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Le jeune intermittent est une arme ancestrale dont je vous livre ici les secrets, afin de transformer votre 
vie et de mettre toutes les chances de votre cote en etant en bonne sante. Vous allez decouvrir que le jeune 
intermittent est une voie royale pour economiser de 1’argent, du temps et ameliorer significativement votre 
etat de sante. Cette methode « modeme » n’est en fait que le resultat d’une longue chaine evolutive heritee 
de nos ancetres. Depuis des millions d’ann6es，nos ancetres jeunent par intermittence. Ce comportement 
evolutif developpe sur des milliers de generations est idealement adapte a notre organisme. Le jeune 
intermittent confere energie et dynamisme pour les longues joumees de travail mais egalement detente et 
relaxation pour vos nuits de sommeil. Suivez cette methode qui est inscrite en chacun de vous, et vous 
realiserez au moins 3000 euros d^conomie par an. Vous disposerez d’une heure de libre tous les jours, 
voire plus，pour vos activites favorites. Et bien au-dela, vous gouterez au plaisir sans nom, synonyme de la 
fin de votre incarceration dans notre societe de consommation，la liberte. 







































Les bases du jeune intermittent 


Le jeune intermittent, Intermittent Fasting (IF) en anglais, est une forme de jeune tres mal connue et bien 
souvent confondue avec le jeune therapeutique. Cette methode ne consiste pas ajeuner 1 semaine ou plus 
sans activite, avec pour seul reconfort le jus d’un bouillon de legume. Vous allez jeuner moins longtemps 
(entre 16 et 24 heures) mais regulierement (3, 4 ou 6 fois par semaine). 



Choisissez votre fenetre ideale. 

Vos joumees se divisent dorenavant en deux grandes periodes : 

1. Une periode de jeune (16 heures dans cet exemple) 

2. Une periode de prise alimentaire (8 heures). 

Vous devez maintenant choisir ou placer votre « fenetre » de 16h de jeune, selon vos preferences et vos 
disponibilites. 

Chacun devra ajuster $a fenetre en fonction de ses imperatifs. Si vous mangez a partir de midi (avec 
vos collegues), votre derniere bouchee de la journee sera engloutie avant 20h. C’est a vous de faire les 
ajustements necessaires au jour le jour. 

Quoi qu’il en soit, vous jeunerez toujours 8 heures (en moyenne) dans votre lit et vous devrez placer les 8 
restantes dans la journee. Soit le matin et vous vous coucherez « le ventre plein ». Soit le soir, mais vous 
irez au lit « le ventre vide ». 

Si vous decidiez de jeuner le soir, libre a vous. Mais vous devez savoir que se coucher « le ventre vide » est 
beaucoup plus difficile a gerer que de se coucher « le ventre plein ». La majorite des personnes realisant le 
jeune intermittent sautent le petit dejeuner. Je parle d 5 experience, j’ai essaye les deux methodes pour 
verifier ces observations. Resultats ? Cela fait 3 mois que je jeune en me couchant apres avoir mange, alors 
que je n’ai meme pas tenu 3 jours en jeunant sans ne rien manger le soir ! 

« 3 repas par jour » 

Aujourd’hui les sacro-saints « 3 repas par jours » sont des piliers de notre societe de consommation. Ils nous 
apportent des reperes nutritionnels et ameliorent la cohesion sociale. Faux. 1/3 des menages fran^ais 
mangent sur le pouce, dans la rue, seul, sans respecter les moindres recommandations nutritionnelles. 

Si nous devions ajouter a cela la collation avant le dejeuner, et le gouter des tout petits avant le diner. On se 
rend tres vite compte de 1 ’omnipresence de la nourriture dans nos vies, du temps et de l 5 argent qu’il faut y 
consacrer tous les jours. 





A la maison，comptez 20 minutes pour (bien) manger et autant pour preparer votre repas. Ajoutez la 
vaisselle et du temps pour digerer, on atteint facilement lheure voire plus. Peu de personnes disposent d’une 
heure le matin, pour faire tout 9 a. Vous aurez soit mal mange ou trop vite，remis la vaisselle a plus tard, ou 
decide de prendre 2 pains au chocolat sur la route (probablement le pire des choix). 

Le matin est fait pour vous. 

Utilisez cette plage horaire enfin degagee de toute responsabilite alimentaire pour faire ce que vous avez 
toujours voulu faire : 

• II vous faut 30 minutes d’exercices chaque jour pour sculpter votre corps ?! Vous le pouvez. Faites 
vos 5 series de musculation et partez fier au travail de cette nouvelle discipline. 

• Vous cherchez du temps pour ecrire des articles dans votre blog ? Prenez 45 minutes le matin pour 
vos recherches，vos ecrits et profitez de votre famille le soir. 

• Plus simplement，dormir lheure de plus vous rendrait heureux ? Vous l’avez. 

• Depuis 1 an vous desirez mediter 30 minutes le matin ? C’est dorenavant possible. 

Une infinite de possibilites s’ouvrent a vous, redecouvrez le bonheur de faire votre activite favorite ou 
d’en developper une. Mais surtout ， epargnez-vous l’horreur des taches menageres au reveil, des traces de 
confitures sur la chemise et des indigestions matinales. 

Le temps c’est de l 9 argent. 

Et tout le monde le sait. Jeuner durant 16h, c’est reduire mecaniquement sa consommation de nourriture de 
20 a 30 %. 

Mais pour le porte-monnaie ? Une baisse de 20 a 30 % de votre consommation vous fera economiser 1.900 
euros / an soit 19.000 euros sur 10 ans ! 

2000 euros du budget alimentaire disparaissent tous les ans dans les snacks et les restaurants pour des plats 
deja cuisines. Ces plats sont principalement commandes pendant la pause dejeuner et coutent evidemment 
plus cher que les memes plats prepares soi-meme. Imaginez maintenant que vous avez 30 minutes de libre 
le matin pour vous preparer un dejeuner economique, sain et qui vous plait ? Faites-le，et esperez reduire de 
600 euros vos depenses par an，soit 6.000 euros en 10 ans (Voir la reference 1 en fin d f article). 

A partir du moment ou vous liberez du temps，vous avez la possibility de travailler pour vous. Vous pourrez 
augmenter votre productivity vos creations d’oeuvres ou votre coaching a distance par exemple. Tout cela 
participe a augmenter votre estime persoimelle，votre capital personnel et peut-etre meme votre 
compte en banque，meme si ce dernier point est inestimable. 

La sante est un bonus. 

Le jeune intermittent est inconnu du grand public mais pas des scientifiques. C’est meme tout le contraire. 
De nombreuses annees d’observations ， d 9 experiences et de resultats prouvent la puissance d’un jeune 
intermittent pour ameliorer sa sante... a tous les niveaux (Voir les references 2, 3, 4, 5 en fin d’article). 

Le jeune intermittent protege efficacement les cellules nerveuses du cerveau contre les degenerescences 
(degats oxydatifs)，et plus particulierement，contre la maladie d’Alzheimer et de Parkinson. Mais pas 
seulement，un jeune intermittent augmente la secretion d’une hormone (l’adiponectine) qui previent 
efficacement les risques d’infarctus ， d’inflammations et d^schemies du myocarde. 

Cette pratique retablit un meilleur controle de la glycemie (taux de sucre sanguin) grace a une 
sensibilite accrue des cellules a Finsuline. Cette hormone est fondamentale au bon fonctionnement de 
Porganisme. Si elle est en concentration trop elevee, elle va entrainer une forte prise de poids et un risque 
accru de faire un diabete sucre. Le jeune intermittent rabaisse les concentrations trop elevees d’insuline，et 
diminue la morbidite. Additionnellement，la secretion de GH (Growth Hormon)，1 ’hormone de croissance « 



brule-graisse », est accrue de 2000% chez l’homme et de 1300% chez la femme. 


Si vous decidez de sauter le petit dejeuner, fenetre optimale, vous stimulerez votre systeme nerveux 
sympathique (au lieu du parasympathique) qui augmentera votre etat de vigilance, votre resistance au stress 
et votre utilisation des reserves adipeuses (masses grasses). Resultats ? Un gain d’energie jusqu’au 
premier rep as de la journee, une efficacite accrue au travail, moins d’endormissement，aucun trouble 
digestif et un retour progressif vers votre poids ideal. 

Ultimement, le jeune intermittent lutte efficacement contre les maladies de vieillesse. II retarde voire meme 
supprime les effets de Page et du vieillissement. Au final, et non des moindres, Fesperance de vie est 
rallongee. 

Pratiquer le jeune intermittent, c’est miser sur une sante de fer. Votre medecin ira aux oubliettes et toutes les 
depenses (au moins 500 euros / an soit 5.000 euros sur 10 ans) qui vont avec. 

La peur au ventre 

« II faut manger pour vivre ». Aujourd’hui, cette phrase n’a plus vraiment de sens. L’espece humaine a 
supplante les lois de la nature, nous surproduisons des biens alimentaires. L’acces a la nourriture est ultra- 
facilite pour nous pousser a consommer. toujours plus. Nous sommes en train de « vivre pour manger ». 

La plupart d’entre vous pensent qu，il est imperatif de prendre un petit dejeuner pour ne pas s’effondrer dans 
son bureau a 11 heures du matin a cause d’une hypoglycemie. La plupart d’entre vous pensent quejeuner 16 
ou 24 heures vous clouera au lit, et obligera votre organismes a devorer vos muscles ou vos organes vitaux. 

L’industrie agroalimentaire a reussi l’incroyable challenge de vous apporter toujours plus de calories, 
de nourriture, et de vous faire croire que vous n’en mangez pas assez. 

L’alimentation doit dorenavant devenir un outil, qui recevra un minimum d’attention pour un maximum de 
resultats. 

Oserez-vous franchir le pas ? 

II n’existe pas une methode de jeune intermittent, mais une multitude de combinaisons selon vos gouts et 
disponibilites. Personnellement, je jeune 16h par jour, de 22h a 14h, du lundi au vendredi. Le samedi et 
dimanche, ce sont les repas en famille, les brunchs improvises, je veux ma liberte. 

Une autre methode ? Un jeune intermittent tres celebre existe (le Fast-5) qui requiert une plus forte 
discipline, et qui consiste a jeuner 19h par jour. Ideal pour retablir une silhouette de reve. Vous pouvez 
egalement jeuner 2 x 24h par semaine, pas plus. Resultats garantis. 

Mais le jeune intermittent, c’est surtout facile. Meme si vous mangiez toutes les 3 heures, le corps s 5 habitue 
extremement rapidement (3 jours pour moi) aux changements de rythme. Pourquoi ? Nous sommes 
predisposes a jeuner par intermittence tous les jours depuis la nuit des temps. Nos ancetres se sont alimentes 
pendant des millions d’annees de cette maniere, ou l 5 unique repas par jour, le soir et en famille, etait la 
nonne. 

Aujourd’hui, nos traditions et nos coutumes ont bien change, mais nos fonctions vitales et notre 
fonctionnement optimal sont conserves au fond de chacun de nous. 

Le jeune intermittent vous rend vos armes ancestrales pour lutter contre les fleaux de la societe de 
consommation moderne, et au moins 3.000 euros (Teconomie par an pour investir la ou vous le 
desirez. 

Qu'attendez-vous pour essayer ? 
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Jeremy est l’auteur du blog M Dur a avaler " ou il nous fait partager sa vision scientifique de 
l f impact sur la sante humaine de notre alimentation et de nos comportements. II prepare 
actuellement une these de 3eme cycle sur l’ecologie des communautes. 
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Gilles from Objectifs Liberte mai 3L 2012 a 13 h 00 min 


















Void justement une methode basee sur le jeune intermittent pour perdre du poids qui explique les 
raisons de refficacite de ce mode alimentaire pour maigrir et les moyens de l’utiliser au mieux : 



"Comment j*ai enfin 



A noter qu’en anglais « Jeune intermittent » se dit « Intermittent fasting » d 5 ou le nom de la methode ! 
Repondre 


Tan mai 31, 2012 a 14 h 00 min 

Je fais attention a ma ligne et si je ne jeune pas, je ne suis pas un gros mangeur; de plus je ne mange 
pas vraiment sucre done facile de ne pas trop grossir (en plus e’est ma nature je crois). Mais je dois 
dire que cet article fait reflechir. Apres tout de quoi avons nous vraiment besoin pour vivre niveau 
nutrition ? Je crois qu’il faut ecouter sa faim et non ses envies. Mais on est tellement influence par 
notre environnement. 

Le petit dejeuner e’est vraiment l’exemple typique. Tout le monde dit qu’il faut prendre un super petit 
dejeuner mais a vrai dire je peux largement m’en passer. A noter tout de meme que je mange tot mon 
dejeuner (vers llh30). Si j 5 y reflechis bien, vu que je mange a 19h00, je fais presque 16 heures de 
jeune ! 


Repondre 


■ 

\ Cecile mai 31. 2012 a 19 h 28 min 


Tres bonne idee, je pense que je vais essayer ?a pendant Fete. 

Je ne sais pas si e’est compatible avec 2h de sport par jour en revanche, il faudra voir. Quandje pars 
faire lh30 de velo le matin, quandje reviens, j’ai vraiment faim, pa risque d'etre dur d’attendre 
jusqu'a 12h pour manger ! 


Repondre 


m 


Jeremy Anso from Dur a avaler iuin 1. 2012 a 0 h 43 min 

@Tan: Salut et merci de ton commentaire ! Tu as raison pour le petit dejeuner qui est primordial pour 
nos nutritionnistes et dieteticiens. II est vrai que pour des enfants et adolescents, il est incontournable. 
Pour des jeunes adultes, adultes et seniors, le petit dejeuner traditionnel (pain, beurre, confiture) 
produit les effets inverses desires: endormissements, faiblesses, baisse de la concentration et surtout 
Fen vie de manger assez tot, vers 10-1 lh ! 

Il faut repenser son petit dejeuner pour qu’il soit plus proteique ou bien l’eviter afin de stimuler la 
vigilance et la reactivite de l’organisme. Si tu faisais deja, un peu sans le savoir, un jeune de 16h e’est 
excellent et maintenant tu as un nom sur ce que tu fais !;) 

En tout cas bonne continuation, et a bientot 


















Merci de ton passage. 


@Cecile: tes interrogations sur la compatibilite (sport + jeune) sont fondees. II n’y a pas de contrainte 
pour realiser une activite physique a jeun, si cette activite n’est pas intense non plus. Je ne sais pas 
comment tu realises tes courses a velo, mais lh30 de velo modere a jeun est ultra-efficace dans la 
prise de masse musculaire et la gestion des graisses corporelles. 

Merci d’etre passee, a bientot ! 

Repondre 


Maria iuin 1. 2012 a 11 h 30 min 

On se pose des questions a lecture de cet article ... Dans mon cas, je pense que l’on peut dire que je 
suis en leger surpoids mais surtout j’ai l 5 impression de ne pas manger tant que ?a. Pourtant c’est sans 
doute encore trop, car je suis un peu grasse. 

Je crois en effet qu’on nous a habitue a trop manger avec comme le souligne Jeremy avec les fameux 
trois repas par jour et le copieux petit dejeuner (qui personnellement m’endort un peu). Jeuner est 
peut-etre une solution mais j’aime bien manger et j’avoue avec un peu de honte que j’ai du mal a 
resister. 

Je pense qu’aujourd’hui dans notre pays, on meurt plus de manger trop que pas assez et que nous 
sommes tous « bien portants » (dans le mauvais sens du terme). Cette petite lecture sur le jeune m’a 
redonne un peu de motivation mais quand votre mari ou vos amis vous disent : « Reprends en un peu, 
tu n’as presque rien mange » alors que vous avez le ventre plein que faire ?! 

Repondre 


l Cecile iuin 1. 2012 a 19 h 37 min 

@Jeremy : je pars a jeun bien sur, ou alors apres un jus de fruit ou une poignee de raisins. C’est plutot 
en rentrant que j’ai faim, je ne sais pas si je pourrais attendre 2/3 h avant de manger G) Si je dine tot, 
18h ou 19h, je pars faire du velo vers 6h30, 9 a nous fait un petit dejeuner vers 8h30, soit environ 14h 
de jeune. 

Je soutiens ce que tu dis sur le petit dejeuner proteique ! D’ailleurs quand je rentre du velo, je n’ai 
qu’une envie : une bonne omelette ! 

Repondre 


marie sans importance iuin 3. 2012 a 9 h 16 min 

Alors la, je tombe des nues. Je fais depuis toujours !!! J’ai 41 ans et j’ai arrete de manger le matin 
depuis mes 16 ans — pas par conviction ou parce que j’aurais de kilos a perdre ; simplement, parce que 
je n’ai pas faim le matin et que je ne vois pas Finteret de manger si je n’en eprouve pas le besoin. Je 
dejeune vers 13h et prends mon diner entre 19h30 et 20h30. II se trouve que je me deplace 
exclusivement a velo et je sais bien que si je dejeunais le matin, je ne pourrais jamais m’enquiller les 
9 km qui me separent de mon lieu de travail. Je ne savais pas qu’il y avait un nom pour 9 a. C’est 
etrange de donner des noms pour tout, non ?? Je crois que chacun doit manger au rythme qui lui 
convient. II y a sans doute des personnes qui aiment se restaurer 3 ou 4 fois par jour. Et alors ? Si cela 
fait plaisir … 

Quant a savoir si c’est une bonne technique pour maigrir, je suis plus que sceptique... Selon moi, 
s’astreindre a un regime ou a un rythme d’alimentation particuliers si on en souffre (si on souffre de 
ce regime ou de ce rythme) est la meilleure fa^on de grossir. 











Repondre 


Megan iuin 3. 2012 a 18 h 02 min 
Bonjour, 

Je viens tout juste de commencer mon jeune intermittent avec une fenetre de prise alimentaire de 5 
heures. J’aimerais savoir apres combien de temps on constate des resultats au niveau de la perte de 
poids. Merci beaucoup. 

Repondre 

m 

Jeremy Anso from Dur a avaler iuin 3. 2012 a 23 h 43 min 

@Maria: tu as parfaitement raison, pour les pays occidentalisms la sous-nutrition n’existe plus (ou tres 
rarement). Le jeune intermittent n’est pas la solution miracle pour n’importe qui. II demande mine de 
rien une certaine discipline pour le realiser, le continuer et observer des resultats. 

Bien au-dela du jeune en lui-meme, tii as egalement sur les difficulty que tout le monde peut 
rencontrer dans un contexte familiale. On nous pousse bien souvent a consommer, ce sujet me parle 
beaucoup et pour cause, j’en discute dans cet article de mon blog: 

http://www.dur-a-avaler.com/vous-avez-les-yeux-plus-gros-que-le-ventre/ 

Peut-etre y trouveras tu des reponses. Au plaisir de te lire, merci d 5 avoir participe. 

@Cecile: d 5 accord, 14h c’est vraiment bien. Je pense que c’est une bonne routine. Peut-etre que tu 
pourrais, au fur et a mesure, reculer l’horaire de ta lere prise alimentaire pour arriver aux 16 heures ? 
Les resultats les plus frappants et les plus significatifs sont observes a partir de 16 heures. 

En tout cas, realiser line activite physique a jeun et immediatement apres ingerer un repas riche en 
proteines est l 5 ideal pour la masse musculaire ! 

Bonne continuation, a bientot. 

@Marie: je plussoie ton commentaire sur le probable echec de suivre un regime (quel qu’il soit) si on 
en souffre. Si effectivement on en souffre, alors pourquoi le faire ou le continuer ? II faut se poser 
d’autres questions et orienter differemment les solutions. 

Par contre, si le choix de faire un jeune intermittent vient d’une longue reflexion, mature et reflechi, 
dans ce cas, tu pourras observer les resultats cites dans 1’article. En ce qui concerne la perte de poids, 
elle est intimement liee aux habitudes alimentaires, a 1’activite physique et au metabolisme de base 
des jeuneurs. Au depart, les pertes risquent d'etre rapide et forte, mais le metabolisme s’adapte et 
demande moins, du coup on perds moins de poids. On se rapproche progressivement vers sont poids 
ideal. 

Apres, je ne juge pas les personnes qui mangent 3, 4 ou meme 6 fois par jour. II y a des dogmes dans 
notre societe actuel qui meritent simplement d’etre remis en cause. Celui de manger 3 fois par jour en 
fait parti. 

Merci de ton retour d’experience tres positive, bonne continuation et a bientot! 

@Megan: Salut! II est bien difficile de repondre a ta question. Je ne suis ni medecin, ni nutritionniste. 
II faudrait savoir quel est ton niveau d’activite physique, ton regime alimentaire de maniere general, 
tes habitudes alimentaires (grignotages, snacks sucres, etc.), et peut-etre ton IMC. Tu pourrais 
eventuellement me contacter par mail si tu le desires. 

Quoi qu’il en soit, les resultats avec ta fenetre de 5 heures sont plutot rapide, de l’ordre de 2-3 mois. 
Mais l’objectif ici n’est pas de perdre du poids le plus rapidement possible, mais plutot de t’inscrire 
dans une optique de reequilibrage (si tu en as besoin") sur du long terme. 

En esperant t 5 avoir apporte des elements de reponses, merci d'etre passe et bon courage pour la suite 
de ton jeune. N’oubli pas de consulter des specialistes si tu as des questions pour ta sante ! 







A bientot. 


Repondre 

n 

philbich millet 26. 2012 a 10 h 39 min 

@Jeremy : merci de nous avoir fait decouvrir le JI cela donne envie d 5 essayer. 

Merci de me confirmer que ce jeune n’est pas total, c-a-d que l’on peut boire la quantite d’eau que 
l’on veut, et que l’on peut remplacer cette eau par un cafe sans sucre en remplacement d’un petit 
dejeuner dit « equilibre ». 

Repondre 

Jeremy Anso millet 26. 2012 a 11 h 59 min 

@philbich: salut! Je te confirme bien que pour faire un veritable jeune, tu peux boire de l’eau, du 
cafe et du the. Tu as tout compris, tant que tu n’ajoutes rien avec ces boissons, elles sont autorisees. 

Attention toutefois au cafe et au the, il ne faut pas non plus en boire des litres ! 

A bientot!;) 

Repondre 

l JB from Le Fasting iuillet 31. 2012 a 4 h 2S min 

Ca fait un an que je pratique une variante du jeune intermittent, avec des resultats plutot incroyables. 

Pour le cafe c’est pas vraiment un souci niveau sante, les benefices long terme sont apporte a partir de 
2 tasses par jour (=50 cl) done pas d 5 inquietude. Ceux qui sont plus sensible a la cafeine peuvent 
boire du the ou du coke zero (je suis pas pour les soda mais e’est un moindre mal). 

@Megan : Pour la perte de poids, 500g — lkg par semaine est un bon objectif, au dela le deficit 
calorique est un peu eleve. 

Repondre 


philbich iuillet 31. 2012 a 12 h 30 min 

Premier retour d 5 experience de mise en place du JI : aucun Probleme pour faire sauter le petit 
dejeuner ce qui m’a libere du temps personnel vraiment pour moi : e'etait le but principal du test. Si 
en plus 9 a apporte un plus pour le corps alors je prends aussi! 

Repondre 

Gilles from Objectifs Liberte aout 2, 2012 a 7 h 34 min 

C’est un article tres instructif de notre ami Jeremy sur une technique que je ne connaissais pas mais 
que j’avais fmalement un peu pratique sans m’en rendre compte il y a quelques annees et un peu 
aujourd’hui. II m’arrive en effet de ne pas manger certains matins et j’avoue que je me sens mieux et 
que je ne ressens pas la faim comme certain, le fameux coup de lOhOO. Quand je l’avais realise sur 
















quelques jours j’avais eu une legere perte de poids et en fait c’6tait un jeune intermittent car je jeunais 
pendant plus de 16 heures (du diner jusqu’au dejeuner). 

Quand j’en avais discute autour de moi, que des « reprimandes » du style : « Le petit dejeuner c’est 
hyper-important », « II ne faut pas partir le ventre vide au travail », « Tu va avoir un coup de barre a 
10h00〃. J'etais totalement seul face a ce choix maisj’avais constate le contraire total de ce qu’on 
m’annongait. Je me suis d’ailleurs demande a l’epoque si mon organisme ne fonctionnait pas 
differemment de la moyenne. BrefTexperience de terrain contre les « on dit ». C’est pourquoi cet 
article a confirme mon experience ! 

Pour me surer plus precisement 1 ’ impact de mon alimentation sur le poids, j’ai achete il y a quelques 
mois une balance impedance-metre (Beurer BG64. un bon modele) qui permet de me surer non 
seulement le poids mais aussi la masse grasse et de telecharger le tout sur mon PC pour voir la courbe 
de poids et de pourcentage de masse grasse. Le pourcentage de masse grasse est important a connaitre 
pour voir si on ne perd pas que du muscle ou de l’eau … 

@philbich : si toi un pilier du blog tu t’y mets, tu nous tiendras au courant des resultats. Le mieux 
c’est de se peser chaque matin ajeun et de mesurer poids et masse grasse. Donne nous tes resultats 
dans un mois. 

Repondre 


Mijoto aout 7. 2012 a 8 h 30 min 
Bonjour, 

Je tiens a faire une petite precision car meme si le jeune intermittent est fabuleux , ce n est pas non 

plus un remede miracle , pour perdre du gras et non perdre du gras et des muscle et pour eviter un 

maximum de risque sanitaire il ne faut pas manger 

N’importe comment neanmoins avec une bonne 

Alimentation c est la meilleur habitude alimentaire que je connaisse ! 

Ps: je pratique aussi le jeune intermittent tout les jours , je jeune entre 16 et 20 h pour jour et c est un 
reel plaisir de vivre 
Comme cela 

Repondre 


philbich aout 27. 2012 a 14 h 23 min 

@Gilles: Comme tu me l’as demande void un petit compte-rendu du premier mois de JI: je n’ai eu 
aucun probleme pour supprimer le petit dejeuner, remplace par deux grands verres d’eau et deux cafe 
chauds. 

Le temps degage m，a permis de reprendre mes exercices de gym et muscu delaisses quelques temps 
ce qui me redonne la peche et libere les esprits pour commencer lajournee. 

Cote balance, comme je le disais dans un post plus haut, cela ne faisait pas partie de mon but 
recherche et je n，ai pas developpe de « toe » a me peser tous les jours AA . J’ai neanmoins perdu 3% de 
masse globale. 

Repondre 

Gilles from Objectifs Liberte aout 28. 2012 a 7 h 57 min 


@Mijoto : 











Entierement d'accord avec toi et meme deux fois. Si tu jeunes en sautant un (voir deux repas, ce qui 
est deja plus difficile), il faut etre vigilant sur ce que tu manges. Au moindre doute sur une carence 
eventuelle, il faut prendre des vitamines et des oligo-elements. Mais force est de constater que les 
maladies qui nous tuent en France et dans d’autres pays occidentaux sont plutot lies a Fobesite ! Done 
au fait de trop manger. 

16 heures de jeune e’est assez facile a faire, e’est ce que je commence a faire en sautant le petit 
dejeuner : diner avant 20 heures et dejeuner apres 12h00. Peux tu nous donner ton protocole de jeune 
et quelques elements sur ton alimentation ? 

@philbich : 

Moi aussi je saute le petit dejeuner et je bois du cafe (bio bien entendu car il est bien meilleur). Bravo 
Philippe pour ces bonnes resolutions. Ce qui peut etre pas mal e’est de faire un bilan de sang avant et 
apres pour voir 1’amelioration sur notre organisme. 

Je sais que de nombreux nutritionnistes conseillent de prendre un petit dejeuner tres solide pour eviter 
le coup de barre de lOhOO mais dans mon cas ne pas manger le matin me permet de me sentir bien. Et 
puis on n’est pas manoeuvres sur des chantiers non plus. Celui qui est ouvrier et qui se leve a 6h00 du 
matin ressentira ce coup de barre probablement mais dans mon cas jamais car je me leve plus tard et 
je n’ai pas un boulot physique. 

Au passage vous avez surement vu le nouvel article sur un autre adepte du jeune intermittent . 
Repondre 

fi 

Manu septembre 11. 2012 a 17 h 28 min 

Bonjour , j’aimerais bien essayer, mais comment pratiquer pour quelqu’un se levant a 5h00, avec un 
travail tres physique jusqu’d 15h00 environ ? 

Sans petit dejeuner, il n’y a t’ il pas un risque de malaise si on ne mange qu’ a 13h ? 

Merci de votre reponse . 

Cordialement. 

Repondre 


Liloo septembre 12. 2012 a 23 h 24 min 
Bonsoir, 

Je suis tres interessee par le concept du jeune intermittent mais je ne comprends pas trop comment 
l’on doit manger pendant notre « fenetre d’alimentation »? 

Quels aliments? Des repas, du « grignotage » sur toute la duree de la fenetre? Que des aliments 
pauvres en graisse ou de tout en petites quantites? 

Merci pour votre aide, j’ai hate de commencer! 

Liloo 

Repondre 


vichenze novembre 29. 2012 a 9 h 40 min 


Je m^rreterai sur le cote philosophique de la chose. La faim est une sensation naturelle, qu’il est 
normal d'eprouver. Pour apprecier au mieux un bon repas il faut avoir envie et etre pret a le savourer. 










C’est comme vouloir vivre au chaud dans un cocon tout le temps, il faut connaitre le froid pour 
apprecier le chaud. 

Si on mange sans avoir faim on en oublie l’utilite reelle de la prise de nourriture et on mange par 
habitude et non plus par necessite. 

C’est d’ailleurs dans la culture japonaise (ou coreenne je ne sais plus) de sortir de table en ayant 
encore faim, 9 a rejoint un peu l’idee ici. 

Et sinon un conseil pour lutter contre la faim si cela est vraiment necessaire : le chewing gum. La 
mastication entraine machinalement la creation de sue gastrique dans l’estomac, ce qui coupe la faim 
et permet de tenir plus longtemps. 

Repondre 


Fabien decembre 6 . 2012 a 12 h 44 min 

Je jeune environ 16h par jour depuis longtemps involontairement. Je mange tot le soir, je saute le petit 
dejeuner et je mange a midi. C’est que a ces 2 moments je mange a la cantine ou chez des amis. Alors 
j’ai eu la flemme d’acheter a manger pour le matin. 

Je ne connais pas grand chose au jeune. Je sais juste qu’il peut etre benefique si bien pratique. Je sais 
aussi que le jeune du ramadan est mauvais, car la nuit, le systeme digestif est suppose etre au repos. 

Par soucis de sante, je ne grignote jamais non-plus, je garde au minimum 4h entre mes 2 repas, pour 
garder un systeme digestif efficace. 

J’ 6 vite de manger au moins 2h avant de me coucher, voir plus si je peux. Un repas trop proche de 
l’heure du coucher peut perturber certains mecanismes du sommeil. Voila pourquoi je pense que le 
jeune intermittent surtout le soir est le mieux. 

Repondre 


Corinne ianvier 1. 2013 a 21 h 21 min 
Bonsoir, 

Le debut d’annee etant celui des bonnes resolutions, je suis decidee a experimenter le jeune 
intermittent sur le premier trimestre. Ca fait quelques mois que j 'y pense mais je voulais attendre le 
passage des fetes de fin d’annee afin d'etre coherente et de m’atteler a cette discipline apres cette 
periode ou il est d’usage de socialiser autour de bons repas. J’ai pas mal lu sur le Fast 5 et le jeune 
intermittent et je trouve que ce blog de la liberte reponds pas mal a mes questions. Toutefois, 
j’aimerais savoir comment bien integrer le JI dans mon emploi du temps de sportive. 

Je fais du fitness et cardio tous les jours a midi + 1 sence de zumba un soir de semaine et 
regulierement du tapis de course avant de partir au travail le matin. J’ai l’habitude de prendre un petit 
dej, pas de souci pour le zapper MAIS arrive ensuite ma seance de fitness de 12h30 et la je me vos 
mal y aller sans rien avaler (j’en ressort a 13h30). Puis-je done prendre mon repas de midi vers 1 lh30, 
sachant que je n’aurai rien manger depuis 19h30 la veille? Puis je aussi prendre une collation vers 
16h00, et ensuite le diner vers 19h00. Est-ce que le tempo te parait OK? 

Merci par avance pour ta reponse et bonne annee 2013! 

Repondre 


Marie Bemal fevrier 27. 2013 a 19 h 58 min 








Seduite par ce principe du JI, j’ai done commence debut janvier. Je prends le premier repas vers 1 lh 
et le dernier tres leger (the, 2 tartines grillees et un yaourt) entre 18.30 et 19.00. Vers 22 h, je prends 
une tisane. Petite deception : la perte de poids n’est vraiment pas tres importante, entre lkgl/2 et 2 kg. 
C’est vraiment tres, tres peu. Que faire ? 

Merci pour toute reponse ou conseil. 

Repondre 


joelle mars 1 . 2013 a 13 h 20 min 

vous signalez que le JI participe a 1’augmentation des hormones et notament 1 ’hormone de croissance 
or apres un cancer on ne peut dormer du sang car 9 a joue sur le taux d’hormone de croissance et done 
sur le risque de recidive. Puis-je dans cette configuration faire du jeune intermitent mon mode de vie 
sans danger? 

Repondre 

mt Vince from LifeBodvbuilding.com mars 13. 2013 a 8 h 04 min 

Salut, ^ay est je commence pour la premiere fois mon JI aujourd’hui, j ’avais 1 ’habitude de prendre 6 
petits repas par jour pour avoir un apport constant en proteines, faisant de la musculation 45 mn par 
jour. Je vous tiendrais informe des resultats sur mon blog car je compte y consacre egalement un 
article. C’est le premier jour et d 6 jaj’ai tres faim, j’ai hate d’etre au 4ieme jour, mon corps se sera 
alors adapte je pense 

Repondre 


Dan mars 14. 2013 a 19 h 09 min 

Salut, j’ai 54 ans et apres trois mois de ( 17:30,22:30 ) ma plage de bouffe, j’ai passe de 185 lbs a 
160 lbs ... victoire , j’ai pas envie d'arreter cette methode car elle me vas a ravir. bravo pour ton site 
et je bouffe un gros ananas a votre sante ! hummmm 

Repondre 

m 

Jeremy from Dur a avaler mars 20. 2013 a 0 h 13 min 
@ Manu: 

Tout depend de ton activite physique Manu. Je pense que tu peux jeuner 16h assez facilement a partir 
de ton dernier repas de 13h jusqu ’ 焱 ton petit dejeuner tot le matin. 

Mais apres, tu peux faire du travail de « force » meme le ventre vide, et tout depend de ce travail de 
force. Si tu bois beaucoup cela pourrait aller. Je te conseille d 9 essayer ne serait-ce qu 9 une joumee sans 
manger, et si tu te rends compte que tu va faire un malaise, choisi done la premiere option dans mon 
commentaire. 

@Liloo: 

Durant ta fenetre tu peux manger absolument comme tu veux, tu peux conserver ton alimentation 
habituelle ou bien la changer si tu le souhaites. La seule chose qu’il faut garder en tete, e’est de ne pas 
« compenser » en mangeant trop. II te suffit simplement de manger normalement. 











Tu peux effectivement grignoter durant toute la fenetre ou faire 2 repas groupes. C’est a toi de voir ce 
qui te convient le mieux. 

@Corinne: 

Alors ce n’est pas evident de trancher. Tu pourrais faire ta seance de fitness et de cardio meme le 
ventre vide, mais il faudrait que tu manges immediatement apres (dans la demie heure) pour 
maximiser la synthese proteique, etc. Par contre, Feffort peut etre trop intense pour toi le ventre vide, 
il convient done que tu essayes une seance le ventre vide depuis la veille (cela ne pose pas de 
probleme) et que tii jauges en fonction de la reaction de ton organisme. J’ai un ami qui peut faire une 
seance de kapuera le ventre vide depuis plus de 19h, sans probleme. 

Cela depend de chaque personne, mais je suis convaincu que tu peux concilier ton jeune intermittent 
avec ton activite du midi. Par contre tu as Fair de faire beaucoup de sport, alors pense a bien 
augmenter ton apport calorique ! A bientot, et tiens nous au courant. 

@Marie Bemal: 

D’apres ce que tu me dis tu respectes bien les 16h de jeune. Je te rappelle que la perte de poids se 
situe a 3 ou 4% du poids total dans une situation normale. Dans normale, j’entends qu’il faut un 
minimum d 5 activite physique et une alimentation pas trop «junk-food ». Peut-etre que tu dois 
ameliorer des choses de cote la ! Tiens moi au courant ! 

@Joelle: 

Effectivement, il m’est difficile de te repondre. Je peux te rassurer dans la mesure ou les resultats 
exceptionnels du jeune sur 1’hormone de croissance n’apparaissait qu 5 apres 24h de jeune. Si tu suis un 
jeune de 16h, je pense que Faugmentation sera moindre et done potentiellement compatible avec ton 
passe medicale. 

@Dan: 

felicitation a toi si 9 a fonctionne !;) 

Repondre 


Aline mars 23. 2013 a 18 h 08 min 

Cet article me donne envie d’essayer plus regulierement car il m’arrive de ne rien « petit-dejeuner » 
par manque d’appetit certains matin et j’ai d’ailleurs remarque que j’avais moins faim le midi ces 
jours-la... 

Par contre, est-ce que boire de la (du?) Ricore a l’eau est permis dans le cadre du jeune? Je pense que 
oui vu que e’est du cafe et de la chicoree mais au cas ou ( ¥ ：l 

Repondre 

m 

Jeremy mars 25, 2013 a 0 h 01 min 

@ Aline: 

A priori il n’y aurait pas de probleme pour concilier les deux. Si la chicoree n’apporte aucune calorie 
! Je n’ai rien trouve sur le net qui aille dans ce sens, tu peux done boire ta ricore et faire ton jeune 
intermittent! 


bon courage a toi! 






Repondre 


djahus mai 2. 2013 a 13 h 48 min 
Bonjour, 

je trouve vos propos et cette methode tres interessants.J'ai pas mal de poids a perdre et comme je n’ai 
pas faim les matins, je suis interesse par le JLJ’ai commence il y a 2 jours et n’ai pas de pulsions ni 
d'envies particulieres.J'ai aussi repris le sport lh30 a 2h de cardio et kettlebell par semaine.je 
souhaiterais quelques idees de repas (que privilegier?) pour rester en forme et perdre du gras.Merci 

Repondre 

m 

Jeremy mai 2. 2013 a 23 h 37 min 

Salut Djahus, 

Si tu souhaites perdre du gras, la meilleure idee reste de manger beaucoup de gras ! Cela peut sembler 
paradoxale mais laisse-moi t’expliquer un peu dans le detail. En fait, tu dois fortement limiter tes 
prises de glucides, carbohydrates ou sucres. Ces produits sont le riz blanc, le pain blanc, les pates, les 
sucreries, les cereales industrielles, les chips et gateaux industriels et toutes les sucrettes que tu 
pourrais raj outer dans un cafe ou dans un the. 

L’objectif etant de substituer tes apports en glucides, part des apports en gras qui eux, auront un effet 
satietant eleve et ne te feront pas prendre un gramme. Bien sur, il faut etre raisonnable, et gras ne veut 
pas dire nutella, mais huile vierge extra, graisse animale noble (viande maigre) et tout 9 a. 

Privilegie done les legumes bien evidemment, les fruits et tente de limiter les apports en sucres, si tu 
en consommes pas mal. Voila pour toi, bon courage et a bientot. 

Repondre 

“ it Elodje YiaUe mai 19, 2013 a 23 h 37 min 

Il me semble qu’auniveau de la nourriture les gens ne s^coutent pas....pour commencer, avant de 
manger il est utile de se demander : ai-je vraiment faim? Souvent la reponse est negative ! 

Comment savoir si vous avez vraiment faim : imaginez un bol de riz blanc, sans assaisonnement, sans 
rien et froid. 

Est ce que vous le mangeriez? Non? Et bien vous n 9 avez pas faim. 

C’est un super exercice pour mieux se connaitre que d’attendre de ressentir la sensation de faim....a-t- 
on deja reellement eu faim? Pas le ventre qui gargouille mais vraiment faim au point de voler ou de 
tuer pour manger? Tres peu d’entre nous ont du vivre cela. 

Parfois un exercice comme celui ci peut nous aider a prendre conscience que lorsqu’on a vraiment 
faim. ..on est pret a tout. Question de survie. C’est alors qu’on pense a ceux qui ont faim tout les jours 
et qu’on regarde son frigo plein d’un autre oeil."• 

Jeuner de temps a autre e’est une fagon de comprendre tout ceux qui n’ont pas notre chance. 

Repondre 

m 

Jeremy juin 3, 2013 a 3 h 14 min 










@ Elodie: 

C’est exactement les principes du jeune intermittent. L'image d’un bol de riz, au final, peu appetant 
est un excellente exercice pour « tester » et «jauger » sa vraie faim physiologique. 

Ton idee est geniale, et recommandable a quiconque lis cet article ! Merci d 5 avoir apporte ton 
temoignage 

Repondre 

Vince from Lifebodybuilding.com min 3. 2013 a 9 h 06 min 

et encore tout depend des cultures, dans la mienne par exemple, j’apprecie de manger un bol de riz 
blanc meme sans assaisonnement, mais je le fais de preference quandj’ai faim, aucun interet de le 
deguster autrement lol 

Repondre 


Yann iuin 12. 2013 a 19 h 19 min 

Bonjour a tous, je suis determine a pratiquer un jeune de 24 heures 1 fois par semaine mais je ne 
comprends comment regler mes horaires puisque les medecins parlent du debut du jeune 6 heures 
apres le dernier repas , plus concretement j’ai pris mon dernier repas hier soir a 20 heures quand puis- 
je briser le jeune. 

D'avance merci 

Repondre 

m 

Jeremy iuin 13. 2013 a 0 h 12 min 

Salut Yann, 

Le jeune debut 5 minutes apres l 5 arret d’un repas. II debut en fait a partir du moment ou tu arretes de 
manger. 

Ensuite, il y a des durees de jeune qui sont plus profitable que d’autres. Par exemple, il faut jeuner au 
moins 16h pour obtenir de bon resultat au niveau de la sante et du poids. 

Pour toi, si tu souhaites jeuner 24h alors rien n’est plus simple (c’est ce que je fais personnellement 
depuis quelques temps deja). Si tu tennines ton repas le lundi soir a 20h, tii ne pourras manger que le 
lendemain (mardi soir) a partir de 20h. 

Personnellement, je le fais le mardi car cela tombe apres mon sport, done je limite les risques de 
craquer a la maison pendant les jours noraiaux. 

Voila pour toi, je te souhaite bonne chance et e’est une excellente resolution que tu prends. A bientot. 
Jeremy. 

Repondre 


Yann iuin 13. 2013 a 13 h 49 min 











Je suis tres enthousiaste et j’ai vraiment apprecier ma premiere experience. 
Je te remercie. 

Repondre 


quillet philippe iuin 14. 2013 a 17 h 46 min 
Bonjour 

Sur les conseils de mon medecin homeopathe, je vais pratiquer le jeune de 16h (j’ai un profil de 
diabetique, et c’est en prevention). Est-il possible pendant ces 16h de jeune de boire des boissons 
chaudes (the ou cafe le matin et tisanes le soir avant le coucher)? Sans sucre, bien sur? 

Merci de vos reponses. Merci pour ce blog revigorant, je ne manquerais pas de vous donner des 

nouvelles de ma glycemie. 

pHilippe 

Repondre 

¥ Gilles from Objectifs Liberte iuin 15. 2013 a 9 h 50 min 
@Philippe : 

Jeremy repondra a ta question, mais si tu as un profil diabetique tu peux demander un avis a ton 
medecin egalement. A noter qu 9 a part certains types de diabete bien particuliers, il faut reconnaitre 
que le diabete est avant tout une maladie de civilisation car nous mangeons bien trop sucre et notre 
pancreas finit sur les rotules a force de generer de Pinsuline en permanence. 

Pendant les 16 heures, on peut boire des boissons chaudes sans sucre comme le the ou le cafe (O 
calories). C’est d’ailleurs ce que je fais en prenant un excellent the vert ou/et cafe bio le matin. Cela 
aide a tenir pour ceux qui ont du mal mais je dois avouer que je pratique le matin et que je ne ressens 
aucune faim ni aucune coup de barre vers 10/1 lh comme le pretende les nutritionnistes. Au contraire 
on se sent plutot en forme. Quand je mange bien le matin, cela au contraire a tendance a m’endormir 
(la digestion sans doute). 

La force du jeune intermittent c’est justement qu’il est facile a realise^ on arrete de manger a 20 
heures par exemple et on prend son dejeuner a partir de 12h00. C’est selon moi la meilleure formule 
(la plus facile a tenir). Le jeune intermittent est compatible de plus avec l’emploi du temps des gens 
actifs. 

Repondre 

m 

Jeremy iuin 17, 2013 a 1 h 03 min 

Philippe ， 

Gilles t’a foumis une excellente reponse, claire et detaillee. Pour resumer, tu peux bien consommer de 
l’eau，du cafe ou du the mais le tout nature sans ajout de sucre, miel, lait (0 calorie). 

Pour le profil diabetique a proprement parler, le jeune intermittent permet de retablir une bonne 
sensibilite a l’insuline, ce qui est un facteur majeur dans le declenchement de la maladie. 

Le jeune intermittent est done une bonne methode de prevention selon les preuves scientifiques 
actuelles，mais la diete joue egalement un role majeur. Et Gilles l’a tres bien souligne, tu dois te 
pencher sur 1’index glycemique des aliments. 










C’est une piste tres importante pour controler d’une part ses apports en glucides (simples ou 
complexes) et d’autre part pour controler la qualite de ses apports. Les glucides du pain blanc seront 
autrement plus « dangereux » pour ta sante que les glucides d’un fruit, ou d’une citrouille, par 
exemple. 

bonne continuation a toi en tout cas ! 

Repondre 


Lilither iuin 17. 2013 a 17 h 44 min 

Void un lien vers un documentaire diffuse sur Arte au sujet du jeune therapeutique etudie et pratique 
en Russie, en Allemagne et aux Etats-unis. 

http://www.voutube.com/watch?v=g3Abu6fKkT8 

Repondre 

Gilles from Qbjectifs Liberte iuin 19. 2013 a 21 h 54 min 
@Lilither : 

Merci pour le lien. Je connais deja cet excellent documentaire « Le jeune pour se soigner » qui est 
passe sur Arte et que je conseille d’ailleurs a tous de visionner. Je pense que les gens seront surpris 
d’apprendre que le jeune permet de guerir des maladies « incurables » pour un cout derisoire. 

@Jeremy : 

J’ai repris depuis quelques jours le jeune intermittent de maniere tres serieuse pour maigrir suite a 
mon probleme de dos et les resultats sont la pour l 5 instant. J 5 attends que 9 a se stabilise et on en 
reparle. Je saute le repas du matin, je mange leger a midi, et bien le soir; bref c’est 1 ’inverse de ce que 
l’on preconise habituellement mais pour perdre du poids c’est top. 

Repondre 


yelena juillet 3. 2013 a 9 h 04 min 
Bonjour, 

Merci pour cette manne d 5 informations et d’experiences. 

J’ai commence il y a une semaine, experience tres riche, j 5 ai de la graisse a perdre ! 

Apres une semaine 16/8, j 5 ai jeune 19 heures hier car j’etais a Fexterieur, la veille j’avais mange tard, 
done cela etait prevu. 

Tout d’abord j’ai ressenti la vraie faim (enfin). Repas en 30 minutes quand meme et collation plus 
tisane de verveine le soir 

.Je ne travaille pas cette semaine, je vais essayer de passer au 19/5. En tout cas ce matin, je me sens 
legere, legere, ventre plat et transit ok, (desolee pour les details). Peut-etre qu’en fait e’est 9 a la 
solution pour se sentir mieux et enfin puiser dans les reserves dont on parle tant. 

Je suis preneuse de conseils, tuyaux, remarques, je reprends le velo elliptique dans quelques jours. A 
tres bientot. Yelena. 

Repondre 


Yarm juillet 4. 2013 a 0 h 31 min 













Alors,j’arrive bientot a mon premier mois de jeune intermittent de 24 heure/1 fois par semaine. La 
premiere journee a ete la plus dure, les autres ce sont tres bien passe. Je n’ai plus le meme rapport a la 
nourriture, je me suis rendu compte de nos exces quotidien qui conduisent certain d’entre nous vers 
Fobesite. Je suis tres heureux d 5 avoir adopte ce rythme de vie mais le plus etrange, c’est que j’ai 
supprimer de mon alimentation le sel et les desserts non pas a cause d’un regime quelconque mais 
simplement parce que je n’en es plus envie et que c’est a mon sens parfaitement superflue. 

Yelena, petit conseil: 

Boit un verre d’eau au debut de ton repas et un verre d’eau au milieu de ton repas cela aura pour effet 
d’augmenter ta sensation de satiete ainsi tu mangera moins et tu n’en ressentira pas le manque et 
surtout mange doucement. 

Repondre 


philbich iuillet 5. 2013 a 14 h 38 min 
Bonjour a tous, 

Void mon petit retour d’experience dans ce domaine : j’ai debute le jeune intermittent il y a un an et 
me suis stabilise a une perte de poids de 10% qui me convient et ce, sans faire aucun regime 
particulier hormis de ne pas petit-dejeuner (juste cafe noir sans sucre). 

Mon but initial n 5 etait pas la perte de poids mais de me degager une demi-heure par jour de temps 
perso, mais le bonus d’une silhouette affmee est le bienvenu 

Bonne continuation a vous 

Repondre 


yelena iuillet 7. 2013 a 20 h 43 min 
Bonjour, 

Merci Yann pour ton conseil, c’est vrai qu'a notre epoque et son rythme effrene, manger doucement 
devient une proues se. 

Hier ayant fait un bon resto, j'ai jeune sans probleme toute la journee (22h,17h), a 16h30, mon 
estomac a commence a gargouiller, c’est super agreable de se sentir reconnectee a des sensations 
primaires (manger pour se nourrir). J’ai lu un peu de choses concernant le paleo, je trouve cela 
interessante mais je ne pense pas pouvoir l’appliquer a la lettre. En revanche, j 5 ai remarque au bout de 
deux semaines de jeunes que je n’ai plus de pic hypoglycemiques, que je ne mange que quandj’ai 
vraiment faim, et qu’en proportion, sur une semaine, je dois tres certainement moins manger, et 
surtout moins caloriques (sucres tres rapides, dont je n’ai plus ni envie ni besoin d’ailleurs). De plus, 
je mange en trente minutes minimum, la ou avant j’expediais le repas en 10 ou 15 minutes. Sentir la 
nourriture croquer sous mes dents (salive, satiete ...) envoie plus rapidement a mon cerveau le signal 
que je n’ai plus faim. La j’en suis a un stade ou j’aimerais pouvoir quantifier les calories journalieres, 
mais bon dans le fond a deux repas par jour (voir un et demi avec la chaleur du sud) est ce bien 
judicieux d 5 essayer de calculer combien de calorie on a assimile dans la journee, d’autant que 
l’equilibre se fait sur la semaine d'apres ce que j’ai cm comprendre. Voila, j'ai ete longue si 
quelqu’un pouvait un peu m'eclairer ce serait genial. Je precise que j’ai beaucoup de gras a perdre (en 
taille j’aimerais passer du 46 a un 42, pa serait genial) cela afin de fuir les problemes articulations, 
retention d’eau, mal au dos et j’en passe... 

Merci de m’avoir lu. 

Bon jeune a toutes et tous, pensee speciale pour les personnes de confession musulmane qui vont 
commencer le leurs. 

Yelena. 

Repondre 







0 ^ 

Aurore iuillet 15. 2013 a 14 h 35 min 
Bonjour, 

Je viens de me rendre compte que je pratique regulierement le «jeune intermittent » sans le savoir. En 
effet, je mange rarement apres 20h00 et il m 5 arrive souvent de ne rien manger jusqu 5 a midi le 
lendemain! 

Je m’en porte fort bien. II m 5 arrive meme de faire une grosse seance de yoga le matin ou de courir 
sans eprouver le besoin de manger ... Mais a midi ou vers 13h00 , j’ai vraiment faim ! 

Par contre, je bois de l’eau chaude agrementee de jus de citron et de gingembre frais presse (un 
delice!) : est-ce que ?a compte en apport alimentaire ou pas ? 

Cdlt 

A. 

Repondre 

Gilles from Obiectifs Liberte aout 11. 2013 a 20 h 21 min 

Le jeune intermittent m’a permis de perdre du poids mais je me pose encore plein de questions. II 
existe d’autres techniques qui consistent par exemple ajeuner un jour par semaine. Je pense qu’il faut 
tester car chacun reagit differemment. Par contre une chose est sure, laisser un peu reposer son 
organisme (sans manger) ne peut faire que du bien dans line monde d’abondance alimentaire ou l’on 
mange « tout le temps ». Je suis done toujours en phase de test... et merci en tout cas pour tout vos 
temoignages suite a 1 ’article de Jeremy. 

Repondre 


Chris aout 24. 2013 a 12 h 54 min 
Bonjour, 

je suis tout nouveau i?i et je trouve ce blog et tous ces commentaires instmetifs et passionnants. Des 
personnes qui partagent avec le respect de chacun leurs experiences et donnent leurs opinions 
positives ou negatives. 

Bravo ! 

Personnellement, je suis un homme de lm76 pour 88 kilos, 49 ans, et done bien sur en surpoids... 

J’ai deja fait 3 ou 4 fois le jeune de 24h ou 36h sans aucun soucis et j’ai commence aujourd’hui le 
jeune intermittent 16/8. 

Je desire faire tous les mercredis le jeune de 24h - jour qui m 5 arrange dans la semaine — et le reste de 
la semaine 1’intermittent 16/8. 

Tout ceci pour retrouver une silhouette et un poids plus correct et le tout avec une hygiene alimentaire 
meilleure. 

Le week-end, vie sociale oblige, si je peux faire le jeune je le fais, sinon tant pis 

Pour ceux qui pratiquent, pensez vous que glisser le mercredi un jeune de 24h est positif/negati!7 ou 

bien trop? 

Merci pour vos retours. 

Chris. 

Repondre 











nadine aout 31. 2013 a 21 h 19 min 


ben voila, le jeun intermittent, l 5 article est complet, super interessant et surtout motivant. Je 
commence lundi car suite a la menopause et l 5 arret du tabac j’ai pris 10 kilos ! je vais pratiquer de 
16/8 de 20h a midi, ca convient tout a fait avec mes horaires de travail, je vais tenir un petit camet 
pour voir mon evolution. 

J’adore ton blog vraiment interessant pour une vie saine equilibree, juste et dans plein de domaines 
Repondre 


Deborah septembre 2. 2013 a 17 h 22 min 
Salut, 

je trouve tres interessant cette question du jeune intermittent, que je pratique moi-meme par periodes, 
un peu au feeling. 

Ayant des problemes de sante (une fybromyalgie - que je pense en bonne partie liee a 1’alimentation) 
j’ai perdu du poids et de la masse musculaire, et beaucoup de fatigue au quotidien, et je suis 
dubitative quand au fait dejeuner le matin. Si mon corps aurait plutot cette tendance de ne pas 
manger pendant 2 / 3 heures apres le lever (je pense que c’est lie a mon rythme de vie global, coucher 
et repas du soir tardifs, grignotage occasionnel), naturopathes et medecin traditionnels chinois me 
recommandent un « vrai » repas le matin, avec legumes et proteines essentiellement (pas de sucres 
rapides, pas de pain). « Manger comme un prince le matin, comme un marchand le midi, comme un 
mendiant le soir » 

J’espere lire vos commentaires 

Repondre 


Lilither septembre 3. 2013 a 22 h 14 min 
Bonjour Deborah, 

II me semble que le jeune intermittent n’a d'interet que s’il est pratique au quotidien, plutot que de 
maniere sporadique. 

J’ai longtemps cm a ce fameux adage, et moi aussi, j’avais tendance a bien manger le matin, et me 
croyais incapable de me passer d’un petit dejeuner. 

Or, depuis que je pratique quotidiennement le jeune intermittent 16:8 (depuis 3 mois), je me suis 
rendu compte que, non seulement mon corps s’6tait debarrasse des 2.5/3 kg pris pendant 
1’interminable printemps froid et mome de cette annee, mais qu’en plus, je digerais mieux les 
aliments. 

Au travail, je me sens bien plus alerte, surtout vers 1 lh, alors qu’avant j’avais des fringales terribles a 
cette heure-la. 

J’ai souvent faim le matin, mais en general cette faim est attenuee par rabsorption d’un the nature ou 
d’une infusion. Surtout, je ne ressens pas d’hypoglycemie, ni de fatigue particuliere. 

Bref, je n’en ressens que des benefices, et je ne peux que t’encourager a poursuivre dans cette voie ! 

Repondre 


Lilither septembre 3. 2013 a 22 h 17 min 

Ah ， j’oubliais, je pese 45kg pour 1.54 m, done mon poids s'est juste stabilise a mon poids de forme. 
Je n’ai pas trop besoin de descendre plus bas (ou pas plus de 2/3 Kg de moins maximum, comme il y 
a 20 ans 1 ； U ：I ). 









Repondre 


nadine septembre 4. 2013 a 0 h 16 min 

En 2 jours je me sens beaucoup moins ballonnee, plus energique, mon envie de grignoter je la 
maitrise vite fait, comme quand j’ai arrete de fumer : patienter 5 mn un verre d’eau et ca passe. Mon 
estomac se repose et je fais 3 repas midi leger, 4 heures sucre puis 20h viande legumes/feculents. 
j’essaie de bien macher pour saliver un maximum, et faire durer l/4h de repas. J’suis contente de moi, 
car ca se fait assez facilement … 

Repondre 


Aurelie septembre 5. 2013 a 22 h 56 min 
Bonjour, 

J’ai commence le jeune depuis 3 jours, et j’ai des reactions bizarres, que je ne vois dans aucun 

blog.. ...je me demande si je fais bien.J’ai tres faim le matin meme si en effet je me sens alerte et 

en forme (je precise que je travaille dans le batiment et que cette semaine j’ai fais des journees de 
10h...), en revanche, apres le repas de 13h, (apres 16H de jeune), j’ai un gros coup de barre, je me 
sens gonflee, restomac me pese, brule, j 5 ai qu’une envie : la sieste ! Du coup, je me pose des 
questions, meme je vais perseverer en esperant depasser ces effets. Je suis tres motivee malgre tout. 
Auriez-vous des temoignages ou reponses.? 

Merci, et encore merci pour ce blog ! 

Repondre 

m 

Jeremy septembre 5. 2013 a 23 h 54 min 

Bonjour Aurelie, 

Felicitation pour ton jeune intermittent, c’est une experience hors norme dans notre societe 
d’aujourd’hui. 

Pour te repondre, je pense que ton alimentation qui coupe ton jeune a 13h doit etre en partie 
responsable de ton malaise digestif et des tes envies de siestes. Par ailleurs, peut-etre que tu manges 
beaucoup trop pour compenser, ce qui est tout a fait normal au depart. Si tu manges un peu trop par 
rapport a d’habitude, ton organisme doit depenser beaucoup d'energie pour digerer et assimiler toute 
cette nourriture, tu as done envie de dormir ! 

Ceci dit, je te rassure, e’est tout a fait normal ! Cela est d’autant plus vrai que le coup de barre dans 
rapres-midi n’est pas un mythe et peu meme toucher un jeuneur qui ne mange pas de lajournee. Je le 
sais, car je l 5 experimente toutes les semaines avec un jeune d’une joumee entiere. 

II serait bon que tu te questionnes sur ce que tu es en train de manger des la rupture de ton jeune. tu 
devrais peut-etre miser sur des aliments legers, principalement des fruits, des legumes et des 
legumineuses (plutot vegetarien en somme) et axer ton repas du soir comme tu l’entends, avec de la 
viande, des oeufs, des produits laitiers si cela te plait et te convient. 

Voila pour f aider un peu, et au plaisir de te lire a nouveau. 

Jeremy, administrateur du blog Dur a Avaler. 

Repondre 












Aurelie septembre 6. 2013 a 11 h 22 min 


Merci de ta reponse, 

Je mange peu et tres doucement naturellement, mais bon, je verrai bien au fil du temps....je vais faire 
leger aujourd’hui etant donne que je ne travaille pas, on verra... 

Repondre 

Gilles from Objectifs Liberte septembre 9. 2013 a 8 h 46 min 
@Deborah : 

Moi aussi j’ai pratique le jeune intermittent quelques mois pour perdre des kilos (un peu plus de 7 
kilos pour l 5 instant), puis j’ai tente d 5 autres approches pour voir. Done ce n’est pas bete de pratiquer 
le jeune intermittent pour maigrir (en surveillant ses prises alimentaires bien sur) et de repartir sur un 
mode plus classique (je n’ai pas repris mes kilos). II faut voir si on veut s’en servir pour maigrir ou en 
faire un mode alimentaire, mais dans ce cas les portions dans la fenetre des 8 heures seront plus 
consequentes. 

@Aurelie : 

Je pense qu’il ne serait pas ininteressant d’inverser un peu la prise alimentaire pour voir, d’autant plus 
que tu as un travail plus physique que la moyenne. Pourquoi ne pas manger le matin puis en debut 
d'apres-midi et dejeuner le soir, cela serait peut-etre plus facile. Je pense qu’il faut essayer et trouver 
le moyen de faire ce qui convient le mieux. Ainsi tu mangeras moins le midi et tu seras moins 
ballonne. Moi personnellement je trouve plus facile de sauter le petit dejeuner mais je pense qu’il faut 
tenir compte des situations de chacun en particulier du travail. C’est plus facile pour un cadre du 
tertiaire de sauter le petit dejeuner que pour un travailleur manuel qui demarre sa journee vers 7/8h00. 

@Jeremy : 

Dans son livre « Un corps d’enfer en 4 heures » dont je te conseille la lecture, Tim Ferriss a constate 
que la prise de proteines le matin pennet de maigrir plus facilement et e’est vrai qu’ayant fait 
rexperience sur 2 jours, si on mange tres bien le matin (et pas le soir) on peut tenir et la perte de 
poids semble plus facile, qu’en penses tu ? As tu lu le livre ? 

Tout retour d 5 experience est le bienvenu. Pour information, il est quasi impossible de perdre du poids 
sans perdre du muscle, e’est somme toute normal mais ce qui compte e’est la repartition. J’ai me sure 
la mienne, sur le poids perdu (70% graisse, 30% muscle). C’est normal de perdre du muscle, de toute 
fa^on les jambes (contenant les plus muscles du corps) ont bien moins a porter. Ce qui doit alerter par 
contre e’est quand on perd plus de 50% de muscle dans le poids perdu (pas dans le corps). Par 
exemple pour moi, 7kg de perdu (5 kg de graisse, 2kg de muscle). J’ai pu faire ces mesures grace a 
une balance impedancemetre. Autre precision eviter les regimes salade/un peu de jambon qui vont 
vous faire des bras comme des allumettes, meme quand on veut maigrir il faut manger sous peine de 
perdre surtout du muscle. 

Repondre 


Aurelie septembre 9. 2013 a 10 h 07 min 
Bonjour, ! 

Merci de vos commentaires 
Je vous raconte done la suite : 

Ce week-end, on recevait des amis, done, j’ai mange un peu plus et et je n’ai plus respecte les 









16H....Du coup, bigre, j’ai repris le kilo que j’avais perdu, dans le WE ! je pense que c’est normal, 
mais j’avoue, 9 a m’a un peu calme... 

Bon, je reprends cette semaine, je ne travaille pas sur les chantiers, je vais done faire les choses bien. 
Et j’ai constate qu’en mangeant plus leger 9 a allait mieux, mais mon estomac brule toujours un peu... 
Je me demande si il n’y a pas une question d’acidite qui varie, compense ou je ne sais.. .J’ai fait des 
recherches, rien.. .D’ailleurs Jeremy, as-tu fais des demarches de ton ton cote par rapport a Pequilibre 
acide-basique qui me semble incontoumable, mais tres mal documente, ou de maniere tres 
paradoxale, bep de contradictions....C 5 est difficile de savoir le vrai. Ton talent d’investigateur 
pourrait peut-etre nous eclairer ! 

Pour ce qui est de l 5 inversion des repas, je ne vais pas tenter, j 5 aime trop manger le soir, prendre le 
temps, et en famille... 

Bonne joumee, et merci. 

Aurelie 

Repondre 


Aurelie septembre 9. 2013 a 10 h 12 min 

Ha, j’oubliais, je n’ai pas ce livre, je vais me renseigner, et pour info, je n’ai que 2 ou 3 kilos a 
reperdre suite a l 5 arret du tabac, et je ne fais pas le jeune pour ?a. Par contre, je ne veux absolument 
pas perdre de muscle, ce serait la catastrophe ( 皆！ 

Je cherche surtout a me reguler, et me sevrer d’envies gloutonnes, du chocolat, a reposer mes organes, 
a economiser mon energie, a line bonne hygiene de vie. • .et a pouvoir le conseiller... 

Repondre 

Gilles from Qbiectifs Liberte septembre 14. 2013 all h 01 min 
@Aurelie : 

Je pensais que tu etais passe au jeune intermittent pour perdre plus facilement et durablement du 
poids. Mais en effet e’est un mode alimentaire sain qui repose le corps. Si l’on mange suffisamment 
dans la fenetre de temps imparti par le jeune, on ne maigrit pas, le poids se regule en effet. C’est done 
avant tout un mode alimentaire. 

Quand on maigrit, on perd presque toujours un peu de muscle, mais comme je l’ai explique ce qui 
compte e’est le ratio perte de muscle/perte totale qui compte. 

@Lilither : 

Je suis comme toi, quand je ne mange pas le matin je me sens mieux et plus alerte. Car il ne faut pas 
se leurrer, la digestion fatigue ! Et le fameux coup de barre le matin vers lOhOO, on l’a rarement 
quand on saute le petit dejeuner, mais plutot quand on mange ! A moins d'etre un travailleur de force, 
je ne vois pas bien Finteret de dejeuner le matin d’autant que bien souvent au travail on part a la 
cantine entre 1 Ih30/12h00. 

On a aussi du mal a distinguer la faim de la soif. Done quand on a un peu faim le matin, il suffit de 
prendre de l’eau ou un the/cafe sans sucre. En cas de fringale reelle, une pomme a porter de main peut 
faire raffaire meme si on coupe le jeune intermittent un peu plus tot. De toute fa?on le repas du midi 
n’est pas loin et comme il peut etre copieux il suffit d’attendre un peu. 

Repondre 









olivier73 octobre 8. 2013 a 7 h 31 min 


Bonjour a tous, 

Merci pour toutes ces infos de Jeremy et Gilles. Juste pour eclairer un peu tout le monde, le jeune 
joue effectivement un role sur le poids mais surtout sur la sante. En effet, nous avons tendance a 
oublier de prendre soin de notre « interieur », nous allons passer du temps devant la glace, mais 
rarement du temps a scruter nos intestins. • .de plus c est tres difficile (sourire). C est pourquoi le jeune 
est important. II est facile d imaginer que lors d une suralimentation notre systeme digestif n a pas le 
temps de souffler. II travaille en permanence. De ce fait, notre corps etant sollicite en permanence 
pour le travail digestif, il ne trouve pas de temps pour reparer les « bobos » de notre organisme. 
Accumules d annees en annees, ces « bobos » deviendront des maladies graves. Evidemment 1 
industrie alimentaire ayant vite comprit les benefices a faire si chacun de nous surconsomme, elle ne 
cessera de dire des choses fausses qui vous pousseront vers la surconsommation et de ce fait dans 1 
enrichissement des firmes agroalimentaires. Sachez enfin, que le corps supporte mieux « le manque » 
que « 1 exces ». Sachez aussi que les produits laitiers n ont aucun interet dans notre alimentation, ni 
meme dans notre apport en calcium (les produits laitiers sont nos amis pour la vie , est 1 un des 
mensonges des firmes agroalimentaires pour nous faire consommer), le calcium se trouve dans pleins 
de legumes, en particulier les epinards. Produits laitiers, gluten, sont deux poisons qui vous 
conduiront directement chez votre medecin et a plus long terme sur une table d operation dans les 
meilleurs des cas. Jeunez, jeunez, jeunez ,laissera du temps a votre corps pour prendre soin du reste 
de vos organes , os, sang .... jeuner eliminera la lymphe. Bon jeune a tous et encore merci Jeremy 
pour toutes ces infos. 

Repondre 


Chris octobre 14. 2013 a 15 h 38 min 
Bonjour tout le monde, 

apres 7 semaines de Fasting je viens vous faire part de mon experience et resultats. 

Tout d’abord, le plus important, je suis passe de 88 kilos a 80 kilos pour lm76. 

II y a eu 2 phases. Les 10 premiers jours ou j’ai perdu 4 kilos rapidement, et ensuite une descente +/- 
lineaire pour arriver aux 80 kilos. 

Done, mon rythme de croisiere est d’un petit kilo par semaine. 

D 5 autre part, je me suis rendu compte que dans lajournee, au debut, j’avais tout de meme des soucis 
physiques...e’est a dire: de legers maux de tete, ainsi que la sensation de me sentir « trop leger »... 
Apres avoir cherche sur le net, j’ai trouve line piste que j’ai suivie: le low carb et alimentation sans 
feculents. 

Done, depuis 5 semaines et demie j’ai pratiquement enleve tous les feculents, sauf 1 ou 2 fois par 
semaine quandje fais des efforts physiques. 

Depuis, les sensations desagreables ont dispam ! 

Dans mon alimentation je continue de manger de temps en temps du fromage, du pate, de boire de 
l’alcool...certains jours beaucoup d’alcool!!! 1: . 妥: ， 

Je mange des yaourts nature tous les jours. 

Pour resumer, on va dire que quandje mange je fais attention a ce que je prends. Principalement des 
legumes et viandes a volonte et plusieurs fois par semaine je me lac he un peu sur des 
aliments »interdits »... 

Voila, pour faire simple: e’est parfait! ? ：| 

Je continue le protocole et je donnerai d’autres nouvelles dans quelques semaines. 

Chris. 

Repondre 






Aurelie octobre 14. 2013 a 16 h 15 min 
Salut a tous, 

J’en suis a 4 semaines passees, j’ai perdu 2kg malgre des exces reguliers, je ne respecte pas les 
toujours 16 h....J’ai encore faim le matin, encore des genes d’estomac lourd le midi mais moins 
qu’avant. Cava mieux quandje mange moins en effet. Par contre, je dors tres mal, je suis super 
excitee la nuit....;-) en pleine forme quoi ! Le jour, et la nuit! Mon ami a perdu des kilos rebelles 

aussi avec le meme rythme.Bref, on est content, on continue ! On economise, on est en forme, on 

mincit, on gagne du temps, et on mange moins de sucre. 

Merci! 

Repondre 


Veevee octobre 24. 2013 a 8 h 21 min 

Merci Jeremy pour cet article tres interessant et tres riche en explications. Cette methode de JI marche 
tres bien, je l’ai pratiquee en sautant le petit-dejeuner pendant des annees et je ne ressentais pas la 
sensation de faim, meme quand j’allais courir au saut du lit je me sentais ok. Par contre le souci releve 
dans d’autres commentaires c’est la perte musculaire, j’avais perdu du gras mais autant de muscle... 
J'ai du arreter quandje suis partie vivre a Fetranger, autre rythme de vie sociale et de travail, et laj'ai 
repris pas mal de poids. 

Mon corps a du etre traumatise et s’est venge en accumulant les kilos, a la fa?on d’un regime yoyo. 
Done e’est un regime qu’on adopte a vie si on mange a l’occidentale! 

Par contre j’ai reussi a revenir a mon poids de forme en conservant une plage de jeune de 12h (de 
20h30 a 8h30) et surtout je suis vegetalienne, et si on sais utiliser les ressources vegetales disponibles 
dans le commerce on peut vivre sainement et on perd du poids qu’on ne reprend pas. Je fais du sport 
souvent et j’ai toujours la peche! Deja le regime vegetarien est un bon debut, mais je rejoints 
01ivier73 quand il dit que les produits laitiers et le gluten sont du poison, juste du marketing destine a 
enrichir l’industrie agroalimentaire... Tout comme le sucre, que je ne consomme plus et qui agit a la 
maniere de la cocaine en nous rendant deprimes et dependants. Mais ?a on nous le cache bien sur! 
Sinon selon des etudes recentes pour perdre de la graisse le JI est bien, associe a une activite physique 
moderee quotidienne par cycles de 11 minutes, moderee dans le sens ou on doit pouvoir respirer par le 
nez et non sur-ventiler car au lieu de bruler les graisses on brule le sucre et les muscles..! Done 22min 
par jour sur un velo, velo elliptique ou tapis, tous les jours, est une bonne moyenne, 9a agit 
durablement, ?a n’est pas traumatisant pour le corps, on transpire a peine. 

Enfin puisque je suis vegetarienne et en bonne sante je recommande ce documentaire, tres bien fait et 
qui prone les effets nefastes des produits alimentaires issus des animaux et de l’industrie: a vous de 
voir! 

http://www.vegactu.com/actualite/la-sante-dans-lassiette-ladaptation-francaise-de-fork-over-knives- 

sort-le-16-octobre-2013-7995 / 

A bientot! 

Repondre 


Rose novembre 8. 2013 a 14 h 50 min 
Bonjour, 

Void bientot 6 mois que j’ai commence le jeune intermittent. Je ne consomme rien entre 18 H et 12 H 
le lendemain (je bois de l’eau bien sur et du cafe sans sucre). Je vais avoir 70 ans dans 5 mois et je 
rentre dans un uniforme militaire que j’ai conserve et que je portais a l’age de 18 ans (et j'etais tres 
mince a l’epoque). Je ne suis pas toujours restee ultra mince car j’ai grossi a la menopause. 











Je marche chaque matin a partir de 5 H pendant 2 H 30 (a peu pres 14 kms) et le fait de ne rien 
manger ne me gene absolument pas, au contraire, je trouve que je marche de plus en plus en vite, je 
me sens bien, je dors bien. 

Quandje fais mes deux repas par jour : 12 H et 17 H, je ne consomme en regie generale que ce que je 
cuisine et je mange de tout, meme des patisseries que je fais moi-meme. De ce fait, passer a table est 
pour moi un reel plaisir et je n’eprouve plus de culpabilite, puisque je sais que je vais rester toujours 
mince. 

J’avais essaye le jeune intermittent car j’avais lu que le fait de manger moins permettait au corps de se 
reprendre en mains et a la suite d’un grand stress et d’exercices de musculation intensifs, j’ai eu de 
terribles douleurs aux epaules. Je me suis done dit que mon corps pourrait me guerir si je l’aidais en 
ne l’obligeant pas a travailler pratiquement toute la journee sur la digestion. 

Actuellement, je suis pratiquement guerie (sans visites chez le docteur et surtout sans remedes) et je 
vais me procurer des ketlebells pour ma musculation du haut du corps que j’effectuerai toujours a 
jeun. 

Je profite pour preciser que j’evite de mettre tout un tas de produits chimiques sur ma peau. Je mets 
du Henne sur mes cheveux. Etj’utilise du savon, style savon de Marseille pour ma vaisselle. Cela 
fonctionne tres bien meme a l’eau froide. 

Je voulais vous apporter mon temoignage et je suis tout a fait d 5 accord sur le fait que nous sommes 
tous malheureusement manipules. D’ailleurs, je ne parle a personne de mon entourage de ce que je 
fais, car je sais que je serais critiquee. 

Ce qui est le plus fort e’est que tout le monde voit que je vais bien, que je ne vais jamais chez le 
medecin, que j’ai une super-forme, mais si je dis que je ne mange pas le matin, les gens vont pousser 
des cris d’orfraie. L 5 etre humain est ainsi fait. C’est pourquoi, je fais les choses sans que personne ne 
le sache. De toute fagon, j’habite en Amerique du Sud et je ne maitrise pas la langue parfaitement. 

Merci d’avoir lu mon temoignage. 

Rose 

Repondre 

Gilles from Objectifs Liberte novembre 9. 2013 all h 09 min 

Merci pour tous ces temoignages passionnants car il ne faut pas se leurrer la pratique valide la theorie. 
J’ai moi-meme experimente les bienfaits du jeune intermittent. 

@01ivier73 : 

On peut supporter le manque en effet et il faut dire que dans nos contrees on meurt plus de sur- 
alimentation que de sous-alimentation. De plus notre intestin a un role majeur et de temps en temps il 
faut le vider, par le jeune ou comme certains le font dans d’autres pays ou la pratique est plus 
repandue par des lavements. 

Pour les produits laitiers en effet, il y a des gros doutes et il est certain que de nombreuses personnes 
sont intolerantes a ce type de produits. Pour ma part je ne consomme pas de lait mais du fromage ou il 
n’y a presque plus de lactose (surement la source principale des intolerances). Se passer des produits 
laitiers est tout a fait faisable, car les chinois et les japonais l’ont fait depuis des milliers d’annees ! Et 
ceux qui vivent le plus longtemps dans le monde se trouvent sur l’ile d’Okinawa (voir leur regime 
alimentaire dans un des articles que j’ai pub lie). 


@Chris : 






C’est encourageant ton temoignage. Pour 1’alimentation une fois la perte de poids atteinte, on peut 
continuer le jeune intermittent qui a de nombreux benefices pour la sante mais il faut manger en 
consequence pour maintenir son poids avec un tres bon repas le midi et un repas normal le soir. On 
attend tes retours sur la suite de ton jeune intermittent. 

@Aurelie : 

C’est tellement simple le jeune intermittent pour maigrir ! Les gens se compliquent la vie avec des 
regimes chers et pseudo-scientifiques alors que la solution est la ancestrale. 

@Veevee : 

Je pense que si tu perds trop de muscles c’est que tu manques de proteines car quand on maigrit 
intelligemment on perd 1/3 de muscles et 2/3 de graisses. Le fait que tu cours le matin ajeun 
n’arrange rien car le cardio fait perdre du poids mais aussi du muscle. Done en phase de regime, il 
vaut mieux marcher tranquillement je pense. J’ai vu aussi que tu etais vegetalienne ce qui demande 
une certaine connaissance en nutrition, tu devrais vraiment me surer ta ration de proteines journalieres 
pour voir que tu n，es pas en manque, et si necessaire complemente par des proteines vegetales en 
poudre. 

Moi je ne suis pas vegetalien ni vegetarien et je pense que l’homme est un omnivore mais la viande 
est aujourd’hui de tellement mauvaise qualite qu’il vaut mieux le devenir pour des raisons de sante 
tout simplement … 

@Rose : 

Encore un super temoignage de quelqu’un d’un certain age en plus ce qui montre qu’on peut pratique 
cette forme de regime alimentaire a tout age. 

Premier point, il est rare de trouver des gens tres ages au dela de 90 ans avec du surpoids importants. 
C’est pourquoi quand on veut vivre longtemps et eviter les maladies de civilisations (diabete, 
infarctus, ...) il faut faire attention a son alimentation. Dans ton cas on voit bien tous les benefices 
que tu as pu tirer du jeune intermittent. 

Je vais revenir sur deux points que tu evoques : 

1/ L’exercice physique mal pratique peut creer de nombreuses pathologies e’est pourquoi quand on 
est peu renseigne il vaut mieux faire de l’activite physique simple (marcher, monter des escaliers, 
jardiner, ...) que de faire de la musculation. 

2 / Malheureusement on est oblige de faire du jeune intermittent honteux car les gens relaient 
betement les informations qu’ils entendent a la television sur les 3 repas (copieux) par jour. Meme les 
gens les plus mal portants avec du surpoids donne des conseils idiots et semblent choquer si on leur 
parle du jeune : « Ah mais non je risque d’avoir des problemes de sante, blabla ». Done rien ne sert de 
convaincre les « imbeciles » qui savent tout sans avoir essaye. Si la majorite des gens n’ont pas de 
bon sens et ne sont pas a l’ecoute de leur corps, je dirais tanpis pour eux car l 5 information est partout 
avec internet. Et pour les croyants, il ne faut pas oublier que dans toutes les religions on decrit les 
bienfaits du jeune. 

Repondre 


Chris novembre 17. 2013 a 9 h 34 min 
Bonjour, 

je continue toujours le protocole, meme si depuis 2 semaines je suis stabilise a 78.5 /79 kilos. Mais 
cela ne me stresse pas, je sais que je fais pas mal de « bonnes bouffes » bien arrosees et rien ne sert de 




trop maigrir 运 

Par contre, il semblerait qu’il y ait un « dommage collateral » a pratiquer le 16/8 ou meme le jeune de 
plus longue duree.. .MAUVAISE HALEINE !!! ^ ：l 

Si j’etais celibataire je suppose que je ne ferais meme pas attention, mais en couple cela devient un 
sujet de discorde... 

Je precise que le matin je bois beaucoup de cafe, sans sucre evidemment, et cela a pent etre une 
incidence... 

Done, ne voulant pas me separer pour cette raison, ou une autre, si vous avez des astuces ou 
explications je suis preneur 

Je sais deja pour la menthe a macher.. .mais je ne suis pas avec le frigo rempli de ?a tout le temps AA 

Merci par avance pour vos reponses. 

Chris. 

Repondre 

V Gilles from Objectifs Liberte novembre 17. 2013 a 17 h 35 min 
@Chris : 

Oui tu as raison l’avantage du jeune intermittent e’est que quand on doit manger un peu plus que 
d 5 habitude (repas de famille, soiree arrosee entre amis), on sait qu’il suffit dejeuner le lendemain 
pour que tout rentre dans l’ordre et qu’il n’y ait pas de prise de poids. 

Pour l’haleine, e’est un probleme qui revient souvent lors de tout jeune court ou long car le corps se 
debarrasse de ses toxines et non seulement l’haleine mais aussi 1’urine et la sueur peuvent degager 
plus de mauvaises odeurs qu 5 a l’habitude. En fait e’est un bon signe physiologiquement parlant mais 
un peut embetant en effet. A part la feuille de menthe, tu peux essayer le grain de cafe ou le clou de 
giro fie. 

Le cafe a peu d’incidence sur ton haleine sauf si il acidifie trop ton estomac. Je te conseille done pour 
etre sur de ne prendre que du cafe bio dont j’ai remarque qu’il n 5 acidifie pas restomac (on se 
demande done ce qu’ils mettent dans le cafe non bio ?)• 

Pour ma part je reprends le jeune intermittent car j’avais regagne 3 kilos sur les 9 perdus et qu’avec 
mon probleme de dos, il faut que je les reperde rapidement. Je vise done un bon poids de forme pour 
des raisons de sante. 

Repondre 


olivier73 novembre 17. 2013 a 17 h 55 min 


Bonsoir, pour la mauvaise haleine , le persil, ce n est pas pour rien que nos grands meres mettaient 
plein de persil dans les plats contenant beaucoup d ails, de plus le persil est tres tres bon pour les 
reins, alors je vous invite a 1 utiliser sans moderation pour 1 haleine comme pour vos reins, bon jeune 
a tous. 

Repondre 


Daniel35610 janvier 7. 2014 a 16 h 04 min 
Bonjour, 

J’ai lu tous les posts mais je n’ai pas, reellement, trouve la reponse a ma question : 

Le fait de boire une soupe, tres liquide, de legumes (jardin) moulines tres fins interrompt-il le jeune? 










Cordialement 

Daniel 


Repondre 

Vince janvier 9. 2014 a 13 h 40 min 

Salut Daniel, a priori je ne pense pas, maintenant je pense qd mm qu’il faille limiter la quantite 1 
verre ou 2 ， au moins on recupere les bonnes fibres vitamines et mineraux pour la joumee c’est 9 a de 
gagner 

Repondre 


OLIVIER janvier 9. 2014 a 15 h 07 min 

Bonjour Daniel35610, je me permets d essayer d apporter une reponse a ta question, alors oui，la 
soupe interrompt le jeune a partir du moment ou tu as des fibres a digerer...si tu ne veux pas 1 
interrompre il faut filtrer ta soupe..mais ce n est pas grave d interrompre un jeune le temps d une 
soupe..tu ralentis ta detoxification et souvent c est pas plus mal de freiner un peu les choses au 
depart...cela evite un trop gros « choc » toxique dans le corps et dans le sang...voila ? j espere t avoir 
unpeu eclaire... 

Amicalement... 

Olivier 

Repondre 

m 

Jeremy Anso janvier 10. 2014 a 1 h 15 min 

Bonjour Daniel, 

Pour te repondre, c’est oui. Meme si les legumes sont faiblement caloriques, la soupe que tu va 
manger va indeniablement mettre ton organisme en activite avec tous les processus de digestion. Tu 
vas done perdre tous les bienfaits du jeune. 

Pour resume, il faut veritablement se cantonner au the, a Feau et au cafe sans edulcorant naturelle ou 
non (vaut mieux eviter ceux de syntheses n’est-ce pas). 

Repondre 


Pandore janvier 11. 2014 a 17 h 58 min 
Bonjour, 

Je pratique, avec bonheur, le jeune intermittent depuis cet ete . 

Par contre, je bois pendant toute la matinee de l’eau chaude avec du citron et du gingembre frais 
presse. 

Du coup, lisant cette phrase : « Pour resume, il faut veritablement se cantonner au the, a Feau et au 
cafe sans edulcorant naturelle « , je me demande si le citron et le gingembre presses remettent aussi 
en activite 1 ’organisme ou pas ?! 

Qu’en pensez-vous ? 

Repondre 












daniel35610 ianvier 12. 2014 a 0 h 43 min 


@Vince, Olivier, Jeremy, 

Merci de vos promptes reponses, je vais etudier cela... Je posais cette question car je fais : Petit 
dejeuner - cafe (sans sucre ni lait [bien que je prefere un peu de lait mais j'ai lu "une goutte" et je n'ai 
pas de compte gouttes... MDR]) repas normal a 〜 12h/12h30 , potage vers 19h/19h30. 

J’avais un peu peur de l’hypoglycemie le matin (j’avais prevu un carre de chocolat « au cas ou »), je 
me leve a 06h00 mais rien de tout cela, je me sens meme plus « lucide » qu’apres un petit dejeuner 
classique (pain, miel+tahin, cafe au lait [ 50cl d'eau et ~ 5 a 10 cl lait]). 

Cordialement. 

Daniel 

Repondre 


Yann fevrier 17. 2014 a 3 h 10 min 

Voila presque 9 mois que je pratique le jeune assidument et cela a changez pas mal de chose dans ma 
vie. Deja mon rapports avec la nourriture est totalement different, j 5 avais des problemes de poids 
assez important et je pensai comme tout le monde qu’il fallait bien manger le matin pour etre en 

forme.J’ai commence avec un jeune de 24 heure/semaine qui m’allait tres bien. 

J’avais besoin de perdre du poids, je constate une baisse lente mais reguliere de mon poids mais je 
voulais allez plus loin et j’ai decouvert le Fast 5. 

En fait, je jeune tout les jours pendant 19 heures, je ne peux m 5 alimenter qu’entre 17 heure et 22 
heure. Resultat 20 kilos de perdu en quelques mois, bien-sur je pratique un peu de sports chez moi et 
je ne me goinfre pas pendant ma phase d’alimentation. 

Je prends regulierement mon velo a jeun et je n’ai jamais eu de malaise ou quoi que ce soit d 5 autre. 
Pour ce qui es de mon rapport a la nourriture, j’ai suivit les conseil du livre « le meilleur medicament 
c’est vous » J’ai totalement banni le sel, je bois un grand verre d’eau au debut et au milieu de mon 
repas. 

Je reprendrai le jeune 24heure 1/semaine des que j’aurais atteint mon poids normal, le fast 5 est plus 
indique pour les gens comme moi qui ont des problemes de poids. 

Bon courage pour ceux qui commencent et surtout ne lachez rien !!! 

Repondre 

A! 

必 Bfl Helene mars 15. 2014 a 14 h 06 min 
Bonjour, 

Pour suivre l’exemple d’un de mes proches j’ai demarre un jeune intermittent. Pour plusieurs raisons, 
j’avais toujours faim, par ralentissement de mes pratiques sportives j’ai pris du poid et aussi car, 
j’avais des problemes de reveil nocturne des que mangeais le soir. J’ai choisi un rythme de 16h de 
jeune ( compte 6 h apres le demiers repas) sur 24h, tous les deux jours. J'arrete de manger apres le 
repas de midi, je reprends le midi le lendemain, puis je mange le soir, le petit dejeuner et le midi 
suivant. Et je recommence a sauter le repas du soir et le petit dej. J’ai constate, que mon sommeil s’est 
nettement ameliore surtout celui dans la fen A tre de jeune. La phase la plus critique est celle de 11 h. 
J’ai ete nage en faim de phase de jeune, sans probleme. Je suis plutot surprise de n 5 avoir ressenti 
aucun malaise. J’ai des petit coup de barre, je suis un peu speed... Pour le moment, mais affaire a 
suivre... Pour le poids au bout de 10 jours, j’ai l 5 impression de m’affmer，mais je refuse de me 
peser... J’ai aussi supprime, pendant la phase de non jeune, tout grignotage... 

Repondre 









corinne mars 24. 2014 a 16 h 45 min 
bonjour passionnant tout ?a ... 

j’ai commence cette semaine.j’aimerai savoir si je peux le faire un jour sur deux ou je dois le faire 
tous lesjours? 

est ce que c’est un reel benefice pour se desintoxiquer et regenerer ses cellules? 
moi j’ai un amas graisseux sous cutane localise sur le ventre (graisse de stress grossesses et 49 
ans.. ,)par ailleurs je suis musclee et en forme .cette graisse peut elle partir car elle est recalcitrante a 
tous les regimes.merci 

Repondre 


corinne mars 24. 2014 a 17 h 51 min 
excusez moi j’ai oublie de dire que je parlais du jeune de 16 heures. 
Repondre 


corinne mars 24. 2014 a 17 h 54 min 

et aussi que quandje mange le soir, je mange de tout et boit mes deux verres de vin rouge.... 
Repondre 


nafiss! avril 5. 2014 a 12 h 18 min 
@chris 

Je pense que votre probleme d’haleine et directement lie a la consommation de yaourts. En effet les 
produits laitiers favoriseraient la formation de caseum qui se developpent dans les amygdales. C’est 
un probleme benin mais toutefois tres repandu. 

Repondre 


corinne avril 7. 2014 a 14 h 09 min 
je ne mange pas de yahourts ! 

Repondre 

n 

Fabien avril 15. 2014 a 13 h 11 min 

J’ai decouvert il y a peu le regime paleo et le jeune intermittent. J’aime les choses logiques et quoi de 
plus naturel que de s’alimenter ainsi. C’est toujours le systeme economique qui a gouveme les 
peuples et aujourd’hui l’Economie c’est Findustrie. II suffit d’ouvrir le frigo d’une famille lambda 
pour s’en rendre compte. 


Mon fils a 18 mois, il est allaite et mange vraiment tres peu voire pas du tout. Ca a beaucoup inquiete 
sa maman au depart qui lui donnait meme des petits gateaux (industriels et bourres de sucre) pour sa 













« sante ». Ca n’a pas dure longtemps heureusement. 

II se porte tres bien et est en tres bonne sante. Cela prouve qu’un etre humain qui n’est pas encore 
regit par la societe de consommation peut s’alimenter peu mais sainement et se porter tres bien ! 

Repondre 


Frederique iuin 6 , 2014 a 9 h 45 min 
je pratique le jeune intermittent depuis deux mois. 

Je suis tres sportive : je pratique l’aviron en competition, et m’entraine le matin de 8 h a lOh (entre 12 
et 16km avec differents types d 5 effort). Je n’ai pas de probleme pour supporter les seances. Je jeune 
de 19h le soir a 12 ou 13h (ce qui fait entre 17 a 18h sans manger), je n’ai jamais d’hypoglycemie, et 
me sens en forme. Je pense qu’on a des ressources insoup^onnables. 
je ne prends unpetit dejeuner que sij’aiune competition... 

En revanche, je ne sais pas si cela est lie, j 5 ai des insomnies, je me reveille toutes les deux heures. 
c’est assez penible. Quel est votre avis au sujet du jeune et des insomnies. 

Cordialement 

Frederique 

Repondre 


Yannick iuin 6 . 2014 a 17 h 52 min 

Bonjour, je pratique un jeune de 17 h aussi mais de 22h a 17 H tout les jours depuis plusieurs mois. Je 
n’ai pas de probleme d’insomnies. Mais ce n’est pas comparable avec votre situation puisque vous 
vous couche le ventre vide, je ne sais pas si cela peut avoir une incidence. Lorsque j’ai commence il 
m’a ete deconseille de ne pas jeune le soir peut etre pour cette raison ... 

Repondre 

Gilles from Objectifs Liberte juin 6 , 2014 a 22 h 22 min 
@Fabien : 

II est certain que Yon mange trop et que l’on consomme trop egalement. Mais notre systeme est base 
sur la consommation done tout est fait justement pour nous faire acheter meme ce dont on a pas 
besoin. On nous fait grossir pour ensuite mieux nous vendre des regimes et ainsi de suite … 

Pour les enfants 9 a depend, nous sommes tous differents, il y a des enfants qui mangent peu et 
d’autres qui mangent beaucoup. Ma fille a toujours mange peu mais e’est un petit gabarie. 

@Frederic : 

Je pense que l’on doit considerer le cas d’un sportif ou d’un travailleur de force de maniere differente 
d’un individu sedentaire. Avant un effort important il n’est pas idiot de manger le matin. 

Pour ce qui conceme le jeune en soiree e’est dur car justement on se reveille la nuit en ayant faim, je 
sais j’ai teste. Il vaut mieux sauter le repas du matin si on ne fait pas des gros efforts avant le repas du 
midi qui de toute fa^on peut toujours etre avance vers 1 Ih00/1 lh30. 

@Yannick : 

Fenetre de nutrition de 5 heures on est dans le fast5 une methode qui a ses adeptes. Mais e’est sur que 
s’endormir le ventre plein je trouve ?a plus facile malgre ce que disent certains concernant la 










digestion. Pour ma part quand je pratique le jeune intermittent je suis la fenetre 20h00-12h00 sans 
aliment et je prends deux repas (dejeuner et diner). 

Repondre 


Cecile iuin 18. 2014 a 14 h 06 min 
Bonjour, 

J’ai decouvert le blog de Jeremy recemment et le jeune intermittent par la meme occasion. Avec mon 
mari, nous sommes tres interesses par ce regime alimentaire et je pense que nous allons appliquer le 
jeune 1 fois par semaine sur 16 ou 24h. Et voir comment 9 a se passe... Je pense que la quarantaine 
nous a un peu « reveilles » ou bien « eveilles » a chercher une alimentation meilleure et une hygiene 
de vie plus saine. 

En tout cas merci a Jeremy pour son blog qui contribue a nous ouvrir les yeux et surtout a nous faire 
reflechir... et agir ! 

Cecile 

Repondre 

Jeremy Anso juin 19, 2014 a 9 h 26 min 

@ Cecile: 

Merci a toi Cecile. Je suis ravi d’apprendre que ton mari et toi vous vous lanciez dans l’aventure du 
jeune intermittent. Je vous souhaite bon courage, et je vous invite a toujours rester attentif aux 
messages de votre organisme. Sachez que vous pouvez toujours creer votre propre rythme de jeune, 
mais c’est bien a partir de 16h que Von observe les meilleurs resultats. 

A bientot, 

Jeremy 

Repondre 


Cecile juin 19. 2014 a 9 h 41 min 
Merci Jeremy 

Je suis vraiment curieuse de tenter cette experience avec moi meme en tout cas ! 

Je sors de 10 mois de regime weigth watchers online (eh oui ! il en faut) car j’avais une grosse dizaine 
de kilos en trop. 

On a beau dire ， j’ai trouve que c 9 etait vraiment bien car 9 a m’a reappris a equilibrer mes assiettes, a 
faire attention a ma satiete, 9 a m’a redonne envie de cuisiner de bons petits plats a partir de matieres 
premieres et surtout 9 a m’a coupe les envies de sucre. 

J’ai trouve que c’est simplement du bon sens, reste que certains ont besoin d’etre guides pendant un 
moment pour se mettre sur la bonne voie. Le seul souci avec cette methode c’est que les gens doivent 
passer le cap du comptage des points pour revenir a la normale, ce que j’ai fait avec succes ouf! 
Maintenant je me sens hyper bien dans mes baskets et equilibree sur le plan alimentaire. 

Nous avons opte pour le panier de legumes bio distribue par une AMAP dans notre village depuis 
cette annee, et comptons fabriquer un poulailler tres bientot afin de profiter d’oeufs frais ! 

Bref，la decouverte de ton blog est dans la continuity de ma prise de conscience et arrive a point 
nomme dans ma vie ! 

Je le conseille a tous mes proches et amis. Peut-etre cela eclairera aussi d’autres personnes... 

En tout cas longue vie a ton blog ! 

A bientot 
Cecile 








Repondre 


Lynda aout 2. 2014 a 0 h 11 min 

Je suis ravie de lire cet article sur le jeune intermittant car c’est ce que j’ai mis en place depuis 
quelques mois de fagon nature lie. Sauf que je continuais a grossir, je suis une mangeuse de produits 
sucres. Depuis 10 jours je mange une salade a midi (avec vinaigrette), quelques fruits secs et amandes 
a 16 h (parfois du chocolat) et un repas de viande et legumes (feculents assez rarement) et je vois 
vraiment la difference. Je suis en pleine forme le matin et je peux faire des kilometres a pied sans 
aucune fatigue ! Je suis plus a l’ecoute de ce que mon corps a besoin et 9 a change beaucoup. Je le fais 
tous les jours car c’est facile et je suis en vacances. Je vais voir comment je reagis en reprenant le 
travail, le stress, etc. 

Repondre 

m 

Solgy aout 4, 2014 a 9 h 34 min 
Bonjour, 

j’ai decouvert le jeune intermittent grace a mon frere, je ne l’avais pas vu depuis plusieurs mois et je 
l’ai retrouve en pleine forme avec une vingtaine de kilos en moins. II sautait le repas du soir et le petit 
dejeuner un jour sur deux. 

J’avais du poids perdre les regimes de ne m’inspiraient pas du tout. 

J’avais tendance a grignoter prendre du gouter, un bon appetit je mangeais relativement sainement, 
j’ai done decide de faire la meme chose au meme rythme que lui. 

Le plus dur e’est de la phase entre 18 heures et 21 heures, tres vite je me suis rendu compte que une 
fois sur deux c’ 6 tait trop violent pour moi. Alors j’ai decide dejeuner deux fois par semaine en 
sautant un repas du soir est un petit dejeuner et en prenant garde a manger correctement le reste de la 
semaine. J’ai choisi les soirs ou j’avais une activite par exemple Kayak le lundi jeudi chorale et a mon 
grand etonnement cela s’est passe tres facilement. J’ai j’ai repris le temps de manger j 5 ai mieux choisi 
mes animaux et finalement c 5 etait meme plutot agreable j'etais en meilleur forme pour chanter et pour 
naviguer. J’ai perdu du poids tres rapidement cette kilos en un mois meme trop rapidement. Pendant 
les vacances j’ai fait un peu relache tout en restant attentif a ma fag on de manger. 

J’ai fortement diminue tous les sucres en supprimant le sucre du cafe en limitant au maximum et 
surprenant car je me suis aussi penche sur la question de sucre lent en mangeant beaucoup plus de 
legumineuses. 

Ce que je trouve tres interessant e’est de reapprendre a manger a ecouter sa fin de se rencontre 
beaucoup plus facilement quand on est arrive a societe est aussi la facilite aujourd’hui avec laquelle je 
peux sauter un repas, a uand j’ai fait des exces, quand je suis trop occupee. 

Je pense que le plus important e’est de vraiment l’ecoute, essayer de comprendre ce qui est bon pour 
nous, ne pas chercher a s’imposer des jeunes trop excessifs et surtout trouver un juste equilibre entre 
notre mode de vie et notre fa?on de manger 
voila merci pour votre article bonne journee a tous 

Repondre 


Marion aout 7. 2014 a 16 h 44 min 
Bonjour, 

j’aurais souhaite savoir si en periode de jeune, l’eau et les chewing-gum sans sucre ( done sans 
calories ) sont a proscrire ? peut paraitre idiot, mais je trouve beaucoup d 5 infos contradictoires a ce 
sujet. 

Merci d 5 avarice et merci pour ce blog ! 








Repondre 


m 

^ Solgy aout 9. 2014 a 16 h 22 min 
Bonjour Marion, 

Dans l’absolue non, mais quel est Finteret de faire unjeune, si l’on mache un bout de caoutchouc, ce 
qui aura pour effet de faire saliver et de tromper l’organisme. L'interet du jeune est aussi de se 
reconnecter avec son corp, reapprendre a faire la difference avec nos envies de grignotes et la a 
econnaitre lorsqu’on est vraiment arrie a satiete etc.. Pour moi le chewing-gum casse cela... 

Repondre 


Marion aout 9. 2014 a 16 h 54 min 
Bonjour, merci pour cette reponse. 

II s’agit simplement d 5 avoir une haleine fraiche sur mon lieu de travail, par respect pour mes 
collegues/superieurs. 

Repondre 


Chris aout 16. 2014 a 14 h 16 min 
Bonjour tout le monde ! 

J’ai commence le fasting 16/8 il y a pratiquement 1 an.. .il manque 1 semaine pour feter l’anniversaire 

AA 

Je partais de lm76 88 kilos 49 ans. 

2 mois apres j’etais a 80 kilos, et peu de temps ensuite a 78 kilos. 

Depuis je suis toujours a 78 kilos — ca bouge de 1 ou 2 kilos selon les exces qui s’61iminent 
rapidement - 

Je ne suis plus a la lettre le protocole 16/8...je mange quandje mange le soir, je saute le petit dej 5 tous 
les jours et dejeune a partir de midi, voire plus tard selon les contraintes de mon travail. 

Je continue de faire pas mal d 5 exces a droite a gauche mais tout en faisant globalement attention a 
mon type d 5 alimentation. 

Le resultat est done tres positif: objectif atteint!!!. 

Officiellement, a mon age, le poids de forme devrait etre 77 kilos...ce kilo en trop je me le garde 
comme une carotte AA 

Le poids est stabilise depuis presque 10 mois et je ne fais presque pas de sport., .juste 2/3 seances max 
de piscine par semaine depuis moins d’un mois...mais sinon, avant 5 a, aucune seance de sport en 1 
an... 

Comme l’on dit, les resultats parlent par eux memes ! 

Perte de poids, en moyenne 1 kilo par semaine et ensuite stabilisation sans aucun soucis. 

Merci encore a J.B. et a tous ceux qui participent a ce forum. 

Chris. 
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corinne aout 21. 2014 a 17 h 59 min 










Je pratique ce jeune depuis Noel et je me porte tres bien. En revanche, pour moi la fenetre ideale, 
c’est 7h-14h et je pars souvent marcher vers 18/19h, ce qui m’evite de ressentir toute faim. Je garde la 
possibility de faire des diners entre amis ou en famille une ou deux fois par semaine. C’est a chacun 
de trouver ce qui lui convient. Je ressens bien plus de faim le matin que le soir et je dors mieux le 
ventre vide que plein ! 
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corinne aout 22. 2014 a 7 h 18 min 

Suite de mon temoignage : mais grace a ce blog et a la lecture de vos differents temoignages, j 5 ai pu 
retomber sur mes pieds ! Hier, j’avais prevu de ne pas manger et d’aller marcher, mais comme ce 
matin je pars avec mon mari au Canada, notre fils avait envie de faire un resto a trois... 

Du coup, grillade coreenne de viande et de legumes hier soir et je ne mange pas jusque 13h pour 
rattraper le coup... Premier jour sans petit dejeuner, moi qui suis vraiment qqn du matin, je me 
demande comment je vais tenir le coup. Je precise que je prends le plus souvent des petits dejeuners 
proteines, mon petit dej prefere de Fete : tomates et concombres, un peu de feta et des anchois. 
Original, non ? Petit dej de l’hiver prefere : oeufs, jambon tomate et une tranche de pain de petit 
epeautre maison aux graines. 

Mais bon, la je vous suis et je ne vais prendre qu’une tisane jusqu’a midi... du coup je vais partir me 
promener ce matin, j’ai toujours remarque que marcher coupait 1 ’ envie de manger etj’adore marcher 
dans la nature. 
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